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 很多人提稍微重一点的东西之后，两条臂膀就极其酸痛，这就告诉空气微粒你要锻炼臂部力量
了，那锻炼上肢力量时该注意什么

呢？训练前应先评估训练部位的关节活动范围和肌力情况，根据评估结果选择训练方法，训练前
必须有充分的准备活动，使即将运动的肌肉、韧带、关节和心血管系统预热；肌力训练后短时间
内的肌肉酸痛是正常现象，有利于肌肉纤维的蛋白合成。但是运动当时肌肉严重疼痛提示运动强
度过大，而次日晨的酸痛或疲劳增加说明运动量过大；有高血压、冠心病或其他心血管疾病者应
注意运动时的心血管反应，避免过分的训练导致心血管意外，大家知道健身房上肢力量训练技巧

有哪些吗？

 一、举 哑铃
依然是锻炼上肢力量的首选方法，最好准家庭教育指导备两种重量不同的哑铃，较重的哑铃可以
用来做有针对性的手臂力量训练，比如一组平举20个，或者一组侧举20个，每天练习怎样拆空调

清洗个六到七组;较轻的哑铃可以用来随时举着做一点热身运动或者舒展运动。

 二、引体向上也是非常简单实用的锻炼上肢力量的方法，可以每天计划做个三到四组，每组做
10-20个不等，根据自己可承受数量调节，需要注意的是，双手最好垂直挂于单杠上，做引体向

上时最好下巴过单杠，尽量不要借助下身弹动的力量，靠八校双臂的力量。

 三、平卧举杠铃可以同时锻炼上肢力量和胸肌，将杠铃移至胸口正上方，然后双手握住杠铃垂
直上举，可以根据自己情况安排杠铃重量、举重次数以及组数，效果非常明显。

 四、做俯卧撑也能够锻炼上肢力量，这个不需要道具，随时随地都可以进行，有空的时候就可
以随时做几个，需要注意的是地板过硬可能会伤到双掌，所以可以的话尽量避免粗糙的水泥地面

，选择木板地、草地或者胶地。

 五、平常可以打一打沙袋，学习一下拳击或者散打练习，能够有效锻炼上肢力量，提高上肢的
爆发力和灵活性。
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 六、用拉力绳锻炼上肢力量，将拉力绳的一端固定住，然后单臂交替拉动锻炼，或者将拉力绳
的中间固定住，双臂同时拉动锻炼，最简单的方法就是将拉力绳中间用脚牢牢踩住，然后双手往

上提拉锻炼。

 七、折臂力棒也是锻班会主题有哪些炼双臂力量的好方法，选择自己可承受重量的臂力棒，将
它用双手平握于胸前，然手双手同时用力向下折，双手向中间靠拢，然后再缓缓地向两边展开，
根据情况设计做的个数和组数，需要注意的是千万要完全展开之后再放手，否则容易被弹伤。

 八、双杠臂屈伸也是很好的锻炼上肢力量的方式，将双手分别握杠，两臂支撑在双杠上，整个
身体与双杠垂直，双肘慢慢弯曲，使身体逐渐下降至最低位置，然后再慢慢用力撑起至还原。一

定要注意，慢慢地弯曲，再慢慢地伸直，切忌忽然加快速度，可能会导致滑脱。

 通过https://www.882682.com/小编的介绍，健身房上肢力量训练技巧都了解清楚了吧，刚开始
健身最好去健身房学习一下，

否则一个人练习很容易受伤的，本网健身运动安全小知识
库中还有很多关于上肢力量训练的知识，大家有时间可以继续关注一下的。
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