
智行理财网
背厚能瘦下来吗(背厚能减下来吗)

很多朋友对于背厚能瘦下来吗和背厚能减下来吗不太懂，今天就由小编来为大家分
享，希望可以帮助到大家，下面一起来看看吧！

本文目录

1. 怎样减背部两侧的肉？
2. 肩宽背厚手臂粗怎么减？
3. 女生的背部变厚，一般都是哪些原因造成的
4. 肩背越练越厚实怎么恢复？
5. 怎样练背肌厚度？

怎样减背部两侧的肉？

怎么减背部外侧赘肉？方法一1、坐正，挺直腰背，做深呼吸。2、曲膝，双脚踩
稳地板，双手往身体后方，撑稳身体重心3、吸气，臀部离地，吐气，停留5~10秒
。4、缓慢还原，放松调整呼吸。此组动作练习做10~20次。

怎么减背部外侧赘肉？方法二1、趴下，下巴着地，双手向上伸直，做深呼吸。2
、吸气，下巴离地，右手与左脚同时往上举起，吐气。3、吸气，换手换脚再做一
次。和上图类似。4、吸气，下巴、双手双脚同时离地，吐气，停留5~10秒。

怎么减背部外侧赘肉？方法三1、趴下，双脚并拢，双手手掌撑于胸部两旁，做深
呼吸。2、吸气，上身提起，吐气，双脚用力并紧，收腹、缩肛、夹臀3、吸气，双
手施力，撑起上身，吐气，双膝离地，腿伸直，脸朝上，停留10~20秒做深呼吸4
、缓慢还原，调整呼吸。此组动作练习做10~20次。

怎么减背部外侧赘肉？方法四1、双膝打开与肩同宽，跪立，双手于前方地板撑稳
身体。缓慢还原，调整呼吸。此组动作练习做10~20次。2、吸气，缓慢将手滑向
前，背下压直至额头着地，吐气，停留10~20秒，做深呼吸。3、缓慢还原，调整
呼吸。此组动作练习做10~20次。

方法五：如下图1、站立，挺直腰背，双手往上合掌，做深呼吸。腹部减肥2、吸
气，缓慢曲膝，吐气，成半蹲姿势，停留10~20秒。3、缓慢还原，放松手脚，调
整呼吸。此组动作练习做10~20次。

方法六：1、脚跟相碰，脚尖打开约15公分，站立，做深呼吸。2、双手于胸前合
掌，挺直腰背，吸气，踮脚尖3、吐气，双膝打开往45度角缓慢曲膝，直至蹲下来
。停留5~10秒。4、上、下来回做5回。5、缓慢还原，放松全身，调整呼吸。
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方法七：1、跪坐，挺直腰背，做深呼吸。2、起身，臀部离开脚跟，双手往前方
地板撑稳重心。3、将膝盖打开比臀部还宽，并使脚尖相碰，双手手肘顶地，手掌
托着下巴，停留10~20秒，做深呼吸。4、缓慢还原，放松调整呼吸。此组动作练
习做10~20次。

肩宽背厚手臂粗怎么减？

我是属于这种，我现在利用瑜伽环来锻炼背厚的情况，每天30min,然后通过俯卧
撑，以及手臂转圈20组来锻炼手臂，最重要的是坚持，才能有好的效果。

女生的背部变厚，一般都是哪些原因造成的

背部对于女生来说，是比较重要的，因为要是女性背部比较薄的话，那么身材看上
去很定会很好，如果背部厚的话，不仅身材看上去不好，并且看上去要比同龄人老
很多，所以不管多少岁，都必须要注重背部。那么下边小编和大家分享一下，是是
哪些原因会导致背部变厚的：

1.长期久坐如果你长期久坐的话，会导致背部变厚，并且在做久了之后，你还会习
惯性的去弯腰驼背，特别是现在低头的现象是越来越多的，比如玩手机，这样就会
让我们的颈椎还有我们的腰椎变形，但是如果你要把背挺直的的话，你就会感觉到
这样不舒服，所以这样会造成背部变厚。

2.含胸驼背现在也有好多的人女生都喜欢含胸驼背的走路，其实这是一个非常不好
的习惯，这样走路自然肯定很舒服的，但是如果长期这样的话，我们的肺会越来越
弯，当骨头变形之后，那么看上去背就会越来越厚了，如果当你老了之后的话，那
么你的骨头还可能会鼓起来，这样还会影响你的身体美观。

3.身体脂肪率高如果女生体内有湿气的话，那么可能会是让体内的机制出现问题。
这样会严重的影响到经络的舒畅。如果你体内经过不舒畅的话，那么就会引起体内
的很多毒素还有垃圾，没有办法排出体外，那么脂肪就会越来越多了，特别是背部
的脂肪会多，并且这样看起来的话，那么你的背就会越来越厚，一切看起来也会越
来越显老。

肩背越练越厚实怎么恢复？

肩背越练越厚实是可以恢复的。你首先要弄明白，自己的肩背厚实是在锻炼中吃药
或过多吃脂肪类或蛋白粉没？

首先是背部肌肉和脂肪堆积太厚，可以多炼有氧运动，例如：跑步，打球等可以燃
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烧脂肪，达到减肥的目的，另外，多做背部肌肉拉伸运动，如：扩胸，压肩，弯腰
等，能很好锻炼背部肌肉，增强肌肉美感。

其次我们要注意饮食习惯，建议少吃油炸，肥肉，多吃水果，蔬菜等有机食物，晚
歺尽量少吃，锻炼后可多吃些水果，以充肌裹腹。

最后还得注意自己平时走路姿势是否正确，行，坐都要有一个端正的姿势。只要经
过长期的这种煅炼，背上的肌肉就会越来越薄，人到中，老年，背上的肌肉应该是
越薄越好！

怎样练背肌厚度？

大家好，我是猫老师健身！

背部肌群是人体大肌肉群（背部、胸部、臀部、腿部）之一，简称“背肌”，在日
常生活中起着非常重要的作用，负责活动脊柱、头部、双臂。

无论男女都必须重视背部肌群的训练，男性进行背部训练，可以让背部更宽更厚，
更有安全感，让上半身呈倒三角，感觉更加V字，更有曲线，在视觉上更男性本色
。

女性进行背部训练，可以有效美化上半身的体态，让胸部更挺，使得整个身体体型
富有曲线美。

但是很多人在健身房训练背部肌肉时，只是在模仿健身教练或者健身老手的背部锻
炼动作，自已完全不知道这些动作的原动肌（主要发力肌）是什么肌肉（或者在背
部哪个位置），从而对肌肉发力没有感觉（本体感受差），导致在背部训练时肱二
头肌先酸痛，完全做不到念动合一（大脑神经指挥肌肉准确发力）。

下面猫老师健身从4大方面进行分享。希望对大家背部训练有所帮助。

了解背部肌群的解剖结构。如何找到背肌发力的感觉。特定背部训练动作介绍。背
部训练计划参考。

背部包括了躯干的整个后面部分，其中包括两种很有力的肌肉：背阔肌和斜方肌；
还有一些小肌肉：腹外斜肌、大圆肌、小圆肌、菱形肌、冈下肌、冈上肌及竖脊肌
。

背阔肌：
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背阔肌起于T6至L5这段的脊柱和骶骨，并与髂嵴后部相连，止于肋骨，它构成了
肩部下方宽广的背部，它在攀爬、划船、游泳、柔道等运动中被较多地用到。

在邻近第三肱骨外嵌入，它的主要功能是肩部的伸展和后摆，被分认为是攀爬肌肉
之—，还能产生肩部的内收和内旋动作。

斜方肌：

斜方肌出现在枕骨和颈椎及全部胸椎的棘突处，并止于肩峰和肩胛骨中。

斜方肌有多种功能，它的上束纤维可抬高肩胛骨，中束纤维可内收肩胛骨，最里层
的部分可抑制和内收肩胛骨。

斜方肌的纤维向着不同的方向，是一个非常复杂的肌肉，可分为最中间的小菱形及
其周围的3个部分：上部、中部及下部。

[斜方肌上部]是从身体正面都可见的梯形形状的部分，从颅骨底到颈韧带和第7颈
椎，它连接到居中的扁平菱形肌腱，此处的肌肉纤维向下和横向流动，嵌入锁骨外
侧的三分之一以及肩峰。

斜方肌上部的功能是抬高肩胛骨、前后左右移动头部。

[斜方肌中部]：源于T1到T5的脊柱，并穿过背部插入脊柱的顶平面。对于肌肉发达
的人来说，沿着肩胛骨插入非常明显。

斜方肌中部的肌肉纤维从脊柱向水平方向拉到肩胛骨，所以斜方肌中部将起到向内
收缩肩胛骨，将其拉向脊柱。

[斜方肌下部]：下部是斜方肌的“尾巴”，源于T6到T12的脊柱，到了最低的胸椎
。

斜方肌下部肌纤维横向向上，将向下拉动肩胛骨，以降低肩部。

菱形肌：

菱形肌以形状命名，源于脊柱，从第7颈椎到第4或第5胸椎，插入肩胛骨的内侧边
缘。

菱形肌的肌纤维是倾斜向上的且向内的，两侧的肌纤维是相对的；菱形肌与斜方肌
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的上部一起抬高肩胛骨、耸肩动作，还会向内旋转肩胛骨，把肩胛骨拉到脊柱。

腰方肌：

腰方肌起于髂骨，止于第12根肋骨的下边缘和椎骨L1到L4的横突，用于下降和固
定第12根肋骨，并合脊柱侧屈和后伸。

以上是背部主要肌肉的解剖结构，看完这些解剖结构图，是不是能大约感觉到背肌
的发力，增加了本体感受，如果还是找到背肌发力感觉，那么请认真往下看。

找到背肌发力的感觉对于提高背部训练效果有很大的作用，不会让二头肌代偿，避
免训练后背部没有感觉，反而肱二头肌酸痛。

下面几个练习可以在背部力量训练之前完成，可以帮助发展大脑与背部神经肌肉的
连接。经常练习可以让你掌握背肌精准发力，达到念动合一。

[练习1]：肩膀下沉、挺胸，肘部紧紧贴在身体的侧面，然后让手肘向背后拉，这
样会立刻激活背部肌肉，坚持几秒钟。

[练习2]：在练习1的基础上，一侧的手肘尽量向背后拉，然后保持几秒后换另一边
重复。

练习1和练习2将帮助你感受水平划船时的肌肉收缩。

[练习3]：Y型运动：俯卧在长凳上，胸部贴紧长凳，手臂斜向上完全伸展，与躯干
成一Y字，然后手肘向下且向背后拉，让肩胛骨紧紧夹在一起，坚持几秒，然后重
复。

练习3将帮助你感受下拉时背部肌肉发力收缩。（注意手肘尽量向背后拉。）

以上3个练心可以帮助你在背部肌肉向心收缩时找到肌肉收缩的感觉，同时要在离
心收缩时找到肌肉绷紧的感觉，动作不能过快，慢点，再慢点，离心过程中手臂不
能完全伸直；所以背部训练动作要注意顶峰收缩，找到肩胛骨往中间挤压的感觉（
从小重量开始，渐进增加负荷）。

找到背肌发力感觉后，可以进行针对背部肌肉的力量训练，以下背部训练动作不分
先后顺序。

哑铃上斜俯身划船：
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怎么做：

双手掌心相对握住哑铃，双脚牢牢地踩在地面上。小心地让身体靠近上斜凳的靠背
，同时把哑铃往下放（动作要慢），直到胸部靠在斜凳上。保持挺胸，肘关节紧靠
身体两侧，这是起始姿势。向上抬起肘关节，把哑铃往上拉，尽量把肘部向背后拉
。停留1~2秒，然后缓慢降下哑铃回到起始姿势。重复。也可以使用单手哑铃上斜
俯身划船，增加本体感受丰富环境（可控的、不平衡的）。

哑铃上斜俯身划船训练的背部肌肉：

哑铃耸肩：

怎么做：

可使用较重负荷的哑铃，蹲下（不要弓腰）掌心相对握住哑铃。大腿和臀肌发力（
避免背部受力）蹲起，让哑铃自然下垂置于身体两侧。双脚与肩同宽（或并拢）站
立，膝关节微微弯曲，肩胛骨下沉后收，保持挺胸，这是起始姿势。肩膀朝耳朵方
向抬起，要顶峰时停留1秒。缓慢地将肩膀放回起始姿势。重复。一组完成后，蹲
下把哑铃放回地面。

哑铃耸肩训练的背部肌肉：

哑铃俯身划船（站姿或跪姿）：

怎么做：

左手拿起一个哑铃，站在一张斜凳（或其它可保持平衡的物体）旁边，双脚基本与
肩同宽站立。往前俯身弯腰，把右手放在斜凳上，后背呈一个平面，保持挺直。膝
关节微微弯曲，左手以握拳姿势紧握哑铃，手肘紧靠肋骨，这是起始姿势。向上提
起肘关节，尽量把肘部向背部拉，同时保持背部平稳。顶峰停留1秒后向下缓慢把
哑铃放回起始位置。重复，换边重复。也可以采用跪姿划船姿势：

哑铃俯身划船训练的背部肌肉：

杠铃俯身划船：

怎么做：

双手与肩同宽正手（或反手）握杠铃，双脚打开与肩同宽、膝关节微微弯曲站立。
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髋关节屈曲，上身俯身前倾，后背保持挺直，直到几乎与地面平行。杠铃应该在胫
骨的正前方，双臂与地面和上身都垂直，这是起始姿势。背部发力将杠铃提向身体
，肘关节尽量朝背后拉。保持上半身水平，在顶峰收缩1秒，然后缓慢将杠铃下放
到起始姿势。重复。

杠铃俯身划船训练的背部肌肉：

哑铃直腿硬拉：

怎么做：

双脚打开与肩同宽（或并拢）站立，膝关节微微弯曲。双手掌心相对握住哑铃并置
于身体两侧，上半身保持挺直，肩胛骨下沉后收，向中间挤压，这是起始姿势。髋
关节屈曲，上身向前俯身前倾，膝关节保持不动。哑铃向双脚降低，在哑铃下降过
程中，将掌心朝内旋转使掌心向后，直到腘绳肌出现拉伸感。臀大肌发力快速拉起
哑铃直到髋关节完全伸展，回到起始姿势。重复。

哑铃直腿硬拉训练的背部肌肉：

宽握引体向上：

怎么做：

采用正握抓住横杆，握距大约是1.5倍肩宽。背阔肌发力拉动身体上移，直至下巴高
于横杆。在最高点保持2秒，然后缓慢降下身体，直至肘关节伸直。整个过程必须
保持髋关节不弯曲，否则会降低训练质量。重复。

宽握引体向上训练的背部肌肉：

宽握距高位下拉：

怎么做：

端坐在器械上，大腿卡在器械辅助垫上。正握杠把手，握距比肩宽，背部挺直，这
是起始姿势。肩关节下沉后收，背肌发力将杠下拉到胸部上方，肘部尽量向背后拉
。保持1~2秒，然后缓慢回到起始姿势。整个过程保持躯干竖直，不要通过身体的
倾斜来下拉重量。重复。

宽握距高位下拉训练的背部肌肉：
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坐姿水平划船：

怎么做：

坐在器械的垫子上，面向拉力器，手臂在前方伸直，在较低的高度抓住把手。弯曲
膝关节，双脚掌顶在器械的辅助垫上。保持脊柱笔直，挺胸，手肘贴紧身体的两侧
。背肌发力把把手拉至下腹部并保持肌肉收缩1~2秒。在控制下缓慢让把手回到起
始姿势。重复。

坐姿水平划船训练的背部肌肉：

站姿直臂下拉：

怎么做：

双脚打开与肩同宽站立，膝关节微微弯曲。双手伸直并抓住滑轮绳索的把手。从高
处将双臂移向低处，接近身体，弧形轨迹向与双腿成95度角的方向运动。在最低处
暂停1~2秒，然后缓慢回到高位。重复。也可以使用单手高位下拉：

站姿直臂下拉训练的背部肌肉：

本着先多关节先孤立动作；先难后易的原因，提供下面的背部训练计划供参考：

哑铃上斜俯身划船、哑铃耸肩、哑铃俯身划船、杠铃俯身划船、哑铃直腿硬拉、宽
握引体向上、坐姿水平划船、站姿直臂下拉、宽握距高位下拉

下面每个计划都应该包括热身（有氧5~10分钟），然后特定背肌热身（可以使用
背部发力的3个空手练习）。

计划一：引体向上：4组，12－10－8－6个。哑铃直腿硬拉：4组，每组8个。杠铃
俯身划船：4组，每组10个。宽握距高位下拉：4组，每组10个。坐姿水平划船：4
组，每组10个。计划二：引体向上：4组，12－10－8－6个。站姿直臂下拉：4组
，每组12个。哑铃上斜俯身划船：4组，每组12个。哑铃耸肩：3组，每组8个（大
重量）。计划三：哑铃俯身划船：4组，每组12个。哑铃直腿硬拉：4组，每组10
个。宽握距高位下拉：4组，每组12个。坐姿水平划船：4组，每组12个。哑铃耸
肩：3组，每组8个（大重量）。

结束语：
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智行理财网
背厚能瘦下来吗(背厚能减下来吗)

“新手练胸、老手练背”，说明背部训练的重要性，男性进行背部训练，可以让背
部更宽更宽厚，让上半身呈倒三角；女性进行背部训练，可以有效美化上半身的体
态，让胸部更挺拔。背部肌群包括：背阔肌、斜方肌、大圆肌、小圆肌、菱形肌、
冈下肌、冈上肌及竖脊肌，了解这些背部肌肉及功能，可以增加本体感受，找到准
确的原动肌（发力肌肉），使训练更有效果。平时多训练3个练习可以帮助感受背
部肌肉的发力。9个训练动作可以刺激到整个背部肌肉群，达到明明白白训练。

我是猫老师健身，用易懂的语言分享健身知识！觉得不错的老铁们，关注、点赞、
转发哦！您的关注、点赞、转发是对我创作的最大支持！谢谢

文章到此结束，如果本次分享的背厚能瘦下来吗和背厚能减下来吗的问题解决了您
的问题，那么我们由衷的感到高兴！
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