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 肩部肌肉包括三角肌（三角肌前束、三角肌中束、三角肌后束），斜方肌和一部分胸肌上揭开
货币的神秘面纱部，对肩部的锻炼通常等同于对三角肌的锻炼，因为三角肌的健美程度决定了肩

部的宽度与厚度，这并不是
说忽略了肩部的其他肌肉部位的锻炼，那锻炼肩部力量时该注意什么

呢？锻炼前一定花上5-10分钟的时间热身，让你的身体完全地活动开，有稍稍出汗的感觉是最好
的；在锻炼过程从始至终都不要忘记给身体补充水分。一般来讲，人体每天需要8怀的水分，而

当开始做运动时，则需要得更多；当你锻炼完的时候，肌肉会变得紧绷而缩短，伸展运动就是帮
助你放松肌肉，从而防止第二天的肌肉酸痛，大家知道哑铃肩部肌肉锻炼方法有哪些吗？

 一、立姿肩部推举练习

 练习部位：前三角肌，上斜方肌和三头肌

 动作要领：

 1、双膝微曲；

 2、腹部紧缩，腰身挺直；

 3、脊椎保持稳定，手臂上抬时，下背勿弯曲。

 二、侧平举练习

 练习部位：前三角肌，后三角肌

 动作要领：

 1、勿将双臂向上摆动，练习中肢体不可移动；

 2、上身挺直。

 三两会议题、坐姿肩部推举练习
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 练习部位：前三角肌 

 动作要领：

 1、双脚平放地面，位于膝盖正下方；

 2、保持脊柱挺直，腹部收紧；

 3、举起双臂时勿拱起下背部，保持脊椎固定。

 以上是https://www.882682.com/小编介绍的哑铃肩部肌肉锻炼方法，想锻炼肩部肌肉的朋友可
以学习一下上面的动作，如果还想了解更多关于锻炼肩部肌肉的知识，陈永通那就继续关青岛专

科院校注本网健身运动入木三分意思安全小知识库中的内容吧。
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