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　　中小学生的体测都有仰卧起坐这一项，然而现实中却有学生因为用力不当而掰伤颈椎。时下，也有许多人想通过仰卧起坐减去腹部的赘肉。那么，仰卧起坐究竟该怎么做？仰卧起坐能否减去腹部赘肉？请看专家教您的要诀—— 
　　仰卧起坐既可增强腹部肌肉的弹性，同时也可以保护背部和改善体态。仰卧起坐的目的是为了增强腹肌力量，但姿势不正确则会损伤背部肌肉。姿势不正确，尤其是采取直腿做的姿势时用力的肌肉便不再是腹肌，这样腹肌就收不到应有的锻炼效果。 

　　长期伏案工作者抬头要慢 

仰卧起坐时，身体应仰卧在垫子上，屈膝，脚掌全部接触地板。双手要放在胸前，缓慢抬头离开地面，然后抬肩，最后再躺下回到地板上。对于比较瘦弱的人，或者颈椎有问题及长期伏案工作者来说，由于颈椎肌肉薄弱，韧带松弛，仰卧起坐的时候一定记住抬头要慢，否则容易造成颈椎小关节脱位。颈椎小关节脱位是由于身体猛烈向前，而头的速度慢，导致颈部损伤，造成了颈部鞭打伤。仰卧起坐具体姿势如图所示。
[image: image1.jpg]&

Wik, IMEMES R i
BER—maME, 1 &b 2 4
BN TRt AR LB R h g

E!Miz




[image: image2.jpg]



 [image: image3.jpg]



　　循序渐进切勿贪多 

　　仰卧起坐要循序渐进，可以每组做10次，慢慢做一组（10次），休息几秒钟后再做几组。一两周后，会感觉仰卧起坐太容易了，这时候可以增加些难度，比如仰卧起坐时在胸前或者脖子后边增加些重量（用毛巾裹住）。随着腹肌的强壮，可以逐渐增加重量。一次锻炼中不要做连续30次的仰卧起坐。要想增加腹肌力量，需要增加难度，增加重量，而不是盲目贪多、增加重复的次数。 

　　锻炼时切勿直腿做 

　　做的时候，一定要屈膝，脚掌全部放在地板上，来保护自己的背部肌肉。如果是直腿的话，腹肌仅仅在动作刚开始的时候用力，其后都是髂腰肌使劲，这可能会使下背部肌肉牵拉疼痛。如果腹肌太弱的话，仰卧起坐可能会导致过度弯背，从而损伤背部。如果仰卧起坐的目的是为了使自己的腹部平坦的话，抬头最多只需一尺高就够了。因为再抬高的话，就是大腿前部的股四头肌而不是腹肌使劲了。另外，仰卧起坐的时候不要向左或者向右转，一来这种动作对锻炼无益，二来还容易造成下腰部伤害。 

　　仰卧起坐难减腹部赘肉 

　　腹肌收缩消耗的能量也是全身能量的一部分，而不仅仅是腹部脂肪。仰卧起坐主要是腹肌收缩，而腹肌收缩消耗能量是不多的，不如股四头肌等大肌肉块收缩消耗的能量多。因此，仰卧起坐不能明显减少腹部脂肪。 

但是为什么有些人仰卧起坐锻炼后腰围确实减了呢？因为仰卧起坐锻炼了腹肌，腹肌的肌紧张度增加了，会往里收缩，使腰围减小，但腹部脂肪并没有减少。
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