
不能照搬男性训练方法

女性与男性在健身相关的生
理差异体现在多个层面。首先是
激素水平不同。男性以睾酮为主，
增肌速度快；女性睾酮水平仅为男
性的十分之一到十五分之一。“很
多女性照搬男性的大重量、高频次
训练，结果肌肉没长，反而疲劳、月
经紊乱，这是典型的过度训练。”林
嘉伟说。

其次是骨骼结构差异。女性骨
盆更宽，导致股骨与胫骨之间的Q角
更大，增加了膝关节的剪切力。“我
见过太多女性深蹲时膝盖疼、腰
疼，就是因为模仿男性的大重量低
杠深蹲，没有根据自己的结构调整
动作力学。”

第三是能量代谢与周期波
动。女性在运动中更依赖脂肪供
能，但高强度爆发力相对较弱。而
且受月经周期影响，不同阶段的力
量和恢复能力差别很大。如果无
视生理周期，用同一套高强度方案
从头练到尾，很容易导致身体过度
疲劳，甚至受伤。

●小贴士：

一味照搬男性方法可能导致
的后果包括膝关节和腰椎慢性损
伤、皮质醇升高导致腹部脂肪堆
积、月经紊乱，还有因为看不到效
果而彻底放弃健身。
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先练好稳定性和控制力

那么女性应该如何健
身？林嘉伟给出三个关键
词：稳定性、下半身主导、
周期适配。

“女性上半身力量通
常 只 有 男 性 的 40% 到
60%，但下半身力量可以
达到男性的 70%甚至更
高，”他说，“训练重心应自
然向下半身倾斜。深蹲、
臀推、硬拉、弓步蹲，这些
动作对女性的收益回报率
较高。”

他强调，女性健身的
目标不是练出硕大的肌
肉块，而是塑造紧致、协
调、有力量感的线条，同
时拥有良好的关节稳定
性和核心控制力。

“先把稳定性和控制
力练好，再谈负重。”林嘉

伟说，“很多男性上来就
冲重量，因为他们天生肌
肉控制能力更好。但女
性恰好相反，很多女性的
核心和肩胛稳定肌群相
对薄弱，如果不先补上这
一课，任何复合动作都有
代偿风险。”

林嘉伟举例说，一个
常见错误是：想练臀部，结
果光做臀推，但髋关节活
动度不够、胸椎灵活性差，
最后腰代偿了，臀没感觉。

●小贴士：

正确的做法是先做激
活训练：用弹力带侧步走
激活臀中肌，做猫牛式改
善胸椎灵活性，再去做臀
推。这些热身动作才是女
性健身真正的基础。
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3
按需求定制适配体质的训练

林嘉伟将女性健身
需求分为三类：减脂塑
形、增肌塑形、功能性提
升。三类需求对应不同
的训练变量。

对于以减脂塑形为主
的女性，他的建议是：力量
训练为主，有氧为辅。“很
多女性一减脂就拼命跑
步，效率很低。力量训练
才能保住甚至提升基础代
谢。”减脂期热量摄入降
低，身体更易疲劳，此时不
应使用大容量训练方案。

他给出的建议是：每
周 3 到 4 次全身力量训
练，每个动作3组，每组8
到 10次，组间休息45到
60秒。有氧运动每周2到
3次，每次20到30分钟高

强度间歇，或40分钟中低
强度稳态。

对于增肌塑形（如增
加臀围、改善肩背线条）的
女性，林嘉伟强调渐进负
荷和周期安排。“女性增肌
慢，更需要科学方法。需
要逐步增加重量，同时利
用好生理窗口期。”

●小贴士：

月经结束后的一到
两周，雌激素上升，力量
和合成效率最佳，可安排
大重量、低次数（每组4到
6次）；黄体期后半段和经
期则转为轻重量、高次数
或纯动作模式训练。顺
势而为，比逆势硬扛聪明
得多。

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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如今，健身塑形早已成为很多人的运动生活方式。为了
收获紧致线条、匀称体态，越来越多女性也走进健身房，开启
规律运动生活。但多数人习惯照搬网络上热门的男性健身
方案，按大重量力量训练、高强度间歇运动、低碳极致饮食，
无形中却容易走进健身误区。

“女性不是小一号的男性。”拥有十余年训练指导经验的
健身教练林嘉伟直言，从生理构造到激素水平，男女差异远
比想象的要大，用男性的方法练习，不仅效率低下，还可能带
来损伤。

饮食方面，林嘉伟指出
一个常见误区：很多女性减
脂时过度压低碳水，导致训
练状态一落千丈。“因为女性
的血清素系统对碳水更敏
感，低碳水更容易引发情绪
低落和暴食冲动。”他建议把
碳水集中在训练前后摄入，
非训练日适当降低，但不要
低于每公斤体重2克。

同时，女性需要特别关
注铁和钙的摄入。月经导致
铁流失，雌激素下降会加速
骨钙流失。红肉、深绿色叶
菜补铁，奶制品、豆制品补
钙。

恢复策略上，林嘉伟反
复强调睡眠的重要性。“研究
发现，女性比男性需要更多的
深度睡眠来修复肌肉。如果
你连续一周睡不够7小时，训
练效果至少打七折，受伤风险
翻倍。”

他还建议女性使用“主
观疲劳感知”来调整训练，而
不是死板执行计划。黄体期
觉得特别累，那就把重量降
20%，或者直接做一节瑜
伽。这是运动的智慧。

●小贴士：

林嘉伟送给所有开始健
身的女性一句话：“不要拿自
己和男性比重量、比速度。
你的身体有自己的节奏和智
慧。学会倾听它、尊重它，它
会回报你长久的健康和真正
的力量。”
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不要盲目追求重量、速度

女性塑形应找到自己的身体节奏
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不要过度压低碳水摄入


