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原创内容，擅自搬运者必究！

健身是一个不断学习的过程，只有不断调整、优化健身计划，你才能更快收获一副
好身材。

大多数减肥的人会重视有氧运动，比
如慢跑、有氧操等运动，这些运动可以有效提升活动代谢，促进脂肪的分解。

不过，随着对健身项目的深入了解，你会慢慢发现力量训练的好处，而不仅仅是做
有氧运动。

有氧运动可以促进脂肪的分解，而力量训练可以预防肌肉流失，同时达到多个锻炼
效果。

很多人一开始会害怕并且排斥抗阻力训练，但是，力量训练的好处是非常多的，无
论增肌还是减脂，都需要多做力量训练。

那么，定期进行力量训练，你会收获什么益处呢？我们一起来看看：

1、力量训练可以预防肌肉流失，提升身体比例，达到塑形增肌的目的。而有氧运
动是无法强化身体肌群的，过量的有氧运动还会造成肌肉的损耗。

而加入抗阻力训练的人，可以减脂的同时保留住肌肉，瘦下来后身材也会更加紧实
好看。

2、力量训练可以提升身体的基础代谢
值，肌肉是身体宝贵的组织，也是耗能组织，热量消耗是等同重量脂肪的几倍以上
，也就是说同样体重的两个人，肌肉含量多的人每天可以消耗更多卡路里，有助于
易瘦体质的养成。因此，加入力量训练是很有必要的。

3、力量训练
的时候会对骨骼形成压力
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，有助于骨骼的生长，帮你预防骨质疏松
问题，还能促进血液循环，提升心脏的工作效率，加强自身的健康指数。

4、力量训练可以增加肝肾功能，提升糖原
的储备度跟储水功能，帮你促进废物的排出，让你皮肤保持紧致、水嫩状态，减缓
皮肤松弛问题的出现。

5、力量训练可以提升自身的免疫力，减少疾病入侵，让你过了50岁的时候依然保
持30岁的体能状态跟力量训练，跟同龄人拉开差距。

6、力量训练可以锻炼自身的耐心跟自律性，三分钟热度的人是无法坚持下来的，
能够坚持下来的人意味着自律性更高，耐心更好。

7、力量训练可以激活肩背肌群，帮你改善含胸驼背问题，提升自身体态气质，让
你变得更加自信。

这就是力量训练会给你带来的7大好处。

所以，不要拒绝力量训练，我们可以选择一副哑铃在家进行训练，从复合动作动作
入手，保持一周2-3次力量训练，长期坚持下来，你会发现自己变得越来越优秀、
健康、自信了。
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