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完整的徒手健身计划 

  

 

  徒手健身是一种非常流行的健身方式，它不需要任何器械，只需要使用自己的身体重量进行训练。徒手健身可以
帮助我们增强肌肉力量、提高心肺功能、改善身体柔韧性和协调性。下面是一个完整的徒手健身计划，帮助你在家
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中进行高效的健身训练。 

  

 

  热身 

  

 

  在开始任何一项运动之前，都需要进行热身。热身可以帮助我们预防受伤，提高身体的柔韧性和协调性。以下是
一些简单的热身动作： 

  

 

  1. 跑步或快走5-10分钟，让身体逐渐升温。 

  

 

  2. 转动肩膀、手臂、腰部和脚踝，让身体各个部位都得到充分的拉伸。 

  

 

  3. 做一些简单的伸展动作，如俯身触脚、仰卧抬腿等。 

  

 

  核心训练 

  

 

  核心训练是徒手健身中非常重要的一部分，它可以帮助我们增强腹部、背部和臀部的肌肉力量，提高身体的稳定
性和平衡性。以下是一些常见的核心训练动作： 

  

 

  1. 仰卧起坐：躺在地上，双手放在耳旁，膝盖弯曲，然后用腹肌力量将上半身向上抬起，再缓慢放下。  

 

  2. 平板支撑：俯卧在地上，双手撑地，身体保持一条直线，保持这个姿势30秒钟到1分钟。 
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  3. 腹肌滚轮：双膝跪地，双手握住滚轮，然后用腹肌力量将身体向前滚动，再缓慢将身体向后滚回原位。 

  

 

  下肢训练 

  

 

  下肢训练可以帮助我们增强腿部和臀部的肌肉力量，提高身体的爆发力和耐力。以下是一些常见的下肢训练动作
： 

  

 

  1. 深蹲：双脚与肩同宽，膝盖微微弯曲，然后用腿部力量将身体向下蹲，再缓慢站起来。 

  

 

  2. 弓步：向前迈出一步，然后弯曲前膝，直到后膝触地，再缓慢站起来，重复另一侧。 

  

 

  3. 跳跃：双脚跳起，然后尽可能高地跳起来，重复多次。 

  

 

  臂部训练 

  

 

  臂部训练可以帮助我们增强手臂和肩部的肌肉力量，提高身体的协调性和稳定性。以下是一些常见的臂部训练动
作： 

  

 

  1. 俯卧撑：双手撑地，身体保持一条直线，然后用胸肌力量将身体向下压，再缓慢推起。  
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  2. 仰卧臂屈伸：躺在地上，双手握住水瓶或哑铃，然后将手臂弯曲，再缓慢伸直。 

  

 

  3. 坐姿臂屈伸：坐在椅子上，双手握住水瓶或哑铃，然后将手臂弯曲，再缓慢伸直。 

  

 

  拉伸 

  

 

  在完成所有的训练动作之后，我们需要进行拉伸。拉伸可以帮助我们放松肌肉，预防肌肉酸痛和受伤。以下是一
些常见的拉伸动作： 

  

 

  1. 肩部拉伸：将一只手臂放在胸前，另一只手臂从后面抱住，然后轻轻向前拉伸。 

  

 

  2. 臀部拉伸：坐在地上，将一只脚放在另一只膝盖上，然后轻轻向前弯腰，感受臀部的拉伸。 

  

 

  3. 大腿拉伸：站立，将一只脚向后抬起，然后用手抓住脚踝，感受大腿的拉伸。 

  

 

  总结 

  

 

  以上就是一个完整的徒手健身计划，包括热身、核心训练、下肢训练、臂部训练和拉伸。每个动作可以根据自己
的能力和需求进行调整，建议每个动作重复8-12次，进行2-3组。坚持每周3-4次的训练，你会发现自己的身体变得更
加健康、强壮和有活力。 
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更多 在线阅览 请访问 https://www.wtabcd.cn/zhishi/list/91_0.html
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