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퓚폐틦죋쳥붡뾵뗄ꆰ퓋뚯뒦랽뷰
ퟖ쯾ꆱ훐ꎬ폐퇵통솷ꆢ솦솿통솷ꆢ욽뫢폫
죡죍탔통솷탎돉쇋죽럖쳬쿂뗄뻖쏦ꆣ
뷼웚ꎬ튻쿮뎤듯10쓪뗄룺ퟙ쪽붡뾵뗷
닩펭살쇋쯼뗄뷗뛎탔쫕맙ꎬ평룃쿮뗷
닩뗃돶뗄뷡싛쫇ꎺ뛔쓐탔살쮵ꎬ틔벡죢
뷏랢듯뗄ힴ첬늽죫훐쓪ꎬ믡듳듳붵뗍
쯻쏇뫳탸뮼짏탄퓠늡뗄럧쿕ꎬ헢튻룅
싊붵뗍뗄뇈샽뿉쓜듯떽80%짵훁룼
뛠ꆣ
쯦ퟅ쓪쇤뗄퓶뎤ꎬ죋쳥믺쓜믡늻

뿉뇜쏢뗘쮥췋ꆣ뻝쓏냄듳톧퓸랢늼뗄
튻쿮퇐뺿놨룦ꎬ폫짏쫀볍80쓪듺쿠뇈ꎬ
죋쳥벡죢솦솿뗄췋뮯룼쿔퇏훘ꆣ튻룶
좱랦뛍솶뗄죋퓚뷸죫30쯪뫳ꎬ쯻뗄벡
죢솦솿믡틔쎿10쓪쯰쪧풼10%뗄쯙뛈
쮥췋ꎬ듽늽죫훐샏쓪뫳ꎬ짺믮훊솿믡뷏
놣돖퓋뚯쾰맟뗄춬쇤죋룼뗍ꆣ뛸죧뷱ꎬ
퓚쏷좷ꆰ놣돖솦솿통솷쫇복뮺벡죢쮥
췋뗄캨튻랽램ꆱ뗄믹뒡짏ꎬ뿆톧볒쏇폖
뛔솦솿통솷폚붡뾵뗄틦뒦폐쇋뷸튻늽
뷢뛁ꆣ

룹뻝랢뇭퓚ꆶ쇷탐늡톧폫짧쟸붡
뾵퓓횾ꆷ짏뗄튻쿮탂퇐뺿뷡맻ꎬ뛔쓐탔
살쮵ꎬ틔벡죢뷏랢듯뗄ힴ첬늽죫훐쓪ꎬ
믡듳듳붵뗍쯻쏇뫳탸뮼짏탄퓠늡뗄럧
쿕ꆣ폫춬쓪쇤뛎쿠뛔좱짙솦솿통솷뗄
쓐탔쿠뇈ꎬ쯻쏇뫳탸뮼짏탄퓠늡뗄룅
싊믡붵뗍80%짵훁룼뛠ꆣ뛸퓚얮탔짭
짏ꎬ뻍룃쿮뗷닩훐뗄뛔뇈살뾴ꎬ쟸뇰늢
늻쏷쿔ꆣ

헢쿮탂뗷닩뗄쪱볤뿧뛈듯떽10
쓪ꎬ닎폫뗄횾풸헟죋쫽캪1019죋ꆣ떱쯻
쏇10쓪잰닎폫떽뗷닩훐쪱ꎬ쓪쇤뚼퓚
45쯪벰틔짏ꎬ뛸죧뷱ꎬ쯻쏇퓲쫇55쯪벰
틔짏죋좺쇋ꆣ쪥쟭뗂듷컚퇐뺿쯹뗄쫗
쾯퇐뺿풱쮹뗙램억쮹·뗙싞컖삭쮹늩
쪿뇭쪾ꎬ뺡맜쯻쏇뗄퇐뺿뮹늻ퟣ틔횤
쏷벡죢잿붡뛔풤럀탄퓠늡폐횱뷓ퟷ
폃ꎬ튲늻쓜쮵쯼뿉틔횱뷓놣뮤탄퓠ꎬ떫
쫇ꆰ헢훖솪쾵쫇죧듋잿듳ꆱꆣ뗙싞컖삭
쮹늩쪿죏캪ꎬ헢뫜뿉쓜폫벡죢ퟩ횯뗄
듺킻ퟷ폃폐맘ꎬ룼잿붡뗄벡죢틢캶ퟅ
룼뫃뗄듺킻쓜솦ꎬ튲틢캶ퟅ룼뫃뗄톪
쳇뿘훆뫍룼짙뗄짭쳥퇗횢ꎬ좻뫳헢훖
믽벫뗄ퟷ폃뛔탄퓠튲닺짺쇋펰쿬ꆣ
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点亮健康生活
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科学力量训练有益心脏健康
一、年龄不同，侧重不同

퓚벡죢쮥췋맽돌훐ꎬ늻춬쓪쇤뛎
뗄죋좺뿉헫뛔룷ퟔ쳘뗣뷸탐뛍솶ꆣ
뛔훐쟠쓪살쮵ꎬ쿂횫늿캻뗄벡죢

퓚헽뎣짺믮훐ퟜ믡캬돖튻뚨뗄퓋뚯
솿ꎬ틲뛸뛍솶뗄훘뗣붨틩럅퓚짏횫ꆢ탘
벡뫍퇼뢹벡ꆣ
뛸뛔샏쓪죋좺살쮵ꎬ췈랦솦ꎬ룐뻵

싵늻뾪늽ퟓꎬ맽냟십쿟쳘뇰럑뺢뗈웤
쪵뚼쫇쿂횫벡죢퇏훘쮥췋뗄뇭쿖ꆣ죧
맻쓜쳡잰햹뾪폐헫뛔탔뗄쿂횫통솷뗄
뮰ꎬ쓜폐킧복뮺쮥췋ꆣ
下肢肌肉力量训练起步推荐：静蹲

놳뾿잽ꎬ쮫췈폫볧춬뿭ꎬ쿂뛗훁쾥
볢폫뷅볢솬쿟뒹횱폚뗘쏦ꎨ튲뿉쫓룶
죋쟩뿶ꎬퟔ탐냑컕쿂뛗짮뛈ꎩꆣ틔쿠뛔
뮺싽뗄뚯ퟷ췪돉쿂뛗폫솢웰뗄뚯ퟷꎬ
늢퓚쿂뛗쪱캬돖튻뚨쪱볤뗄벡죢뷴헅
룐ꆣ쎿ퟩ10-15듎ꎬ웰늽뷗뛎쎿쳬췪돉
1-2ퟩꆣ
二、分组操作，轮休式训练

컞싛뢩컔독ꆢ퇶컔웰ퟸ뮹쫇퇆쇥

통솷ꎬ뚼췆볶럖ퟩ닙ퟷꆣ
以俯卧撑为例，分步骤操作如下：

뗚튻늽ꎬ췪돉뷓뷼솦뷟뗄뢩컔독
듎쫽ꎨ죧맻쓣튻뿚웸ퟮ뛠뿉ퟶ30듎뢩
컔독ꎬ쓇뻍ퟶ25듎ퟳ폒ꎩꎬ쫇캪튻ퟩꆣ
뗚뛾늽ꎬ쫓룶죋쟩뿶택쾢1훁3럖

훓ꆣ
뗚죽늽ꎬ췪돉뗚뛾ퟩ뷓뷼솦뷟뗄

뢩컔독듎쫽ꆣ
뗚쯄늽ꎬ쫓룶죋쟩뿶ꎬ쎿듎췪돉2

훁3ퟩ뗄통솷ꆣ

■注意事项：

튻냣살쮵ꎬ퓚뗚튻듎뷸탐통솷뫳ꎬ
쫜통늿캻뗄벡죢믡폐쏷쿔쯡춴룐ꎬ쯡
춴웚볤펦룃죃룃늿캻벡죢택퇸짺
쾢ꆪꆪꆪ튧퇀펲독횻믡뮵쫂ꆪꆪꆪ듽늻쫊
룐췊좥뫳퓙뾪쪼쿂튻듎통솷ꆣ쯦ퟅ통
솷뗄짮죫ꎬ쎿듎쯡춴돖탸뗄쪱볤믡폐
쯹복짙ꆣ늻맽ꎬ떱쫖뇛벡죢쯡춴쪱ꎬ쓣
뿉틔힪뛸뛍솶퇼뢹벡믲헟쿂횫늿캻ꎬ
캬돖싖택쪽뗄통솷ꆣ

力量训练推荐

靠墙静蹲是非常好的锻炼下肢力

量的运动方式


