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随着我们审美观的改变，我们对身材的要求也逐渐变化，从之前的以瘦为美慢慢地
发生了变化，现在要的是在较低体脂率的前提下，拥有相对理想的身材曲线，所以
在方法的选择上，除了控制饮食并配合相关的燃脂训练以外，还会向塑形训练转移
。而在全身各个部位的塑形训练上来看，臀部训练则越来越受重视。

那么，臀部训练有什么好处呢？在训练过程中要注意些什么呢，又要选择什么样的
训练动作呢？这也正是接下来要说的事情。

第一：臀部训练的好处

简单地说，臀部训练不仅会让身材变得更好，还会让身体变得更加健康，还可以让
我们保持或提升减脂效率，具体如下：

1.臀部训练可以改善身材比例

规律的臀部训练可以抬高臀线，让臀部形态变得饱满圆润，进而让双腿看起来更长
，让身高看起来更高一些，这或许就是大家重视臀部训练最为主要的原因。

3.臀部训练有助于减脂

我们知道，减脂就是要在减掉脂肪的同时尽可能地避免肌肉的流失，所以在减脂过
程中，除了控制饮食以外，在运动的选择上更建议大家重视力量训练，因为力量训
练可以为肌肉的生长创造乱条件，而臀部肌群又属于大肌群，对臀部进行足够的训
练则可以在一定程度上提高全身的肌肉量。

另外，臀部训练所产生的消耗也相对较大，所以在减脂过程中，完全可以把臀部训
练作为增加消耗的手段来做，从而辅助饮食来减脂。

那么，说到塑形训练，为了提高整体的训练效率，需要注意些什么呢？

1. 根据臀部肌肉的结构选择相关的动作，所选动作不是越多越好，而是要对
整个臀部肌肉形成完整的刺激。所以在动作的选择上，不但要包括针对于
臀大肌、臀中肌的训练动作。
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2. 根据自己的能力选择相关的动作，这里所说的就是动作并不是越难越好，
而是要适合自己，所谓适合自己就是要选择有一定困难但还可以标准完成
的动作，也就是说动作不要太难，也不要太简单，而是要通过努力可以完
成的那种。

3. 根据自己的能力与目的选择重量，在训练初期，我们的目的可以是从熟悉
动作开始，然后过渡到整组训练，从自重训练开始过渡到负重训练，从轻
重量训练过渡到较大重量训练。因为想要通过臀部训练来达到塑形的作用
，要做的就是让臀部肌肉有所增加。

4. 在训练开始之前，充分热身来激活臀部肌肉，这样可以更好地在训练过程
中感受到目标肌肉的发力，进而取得更好的训练效果。

5. 动作标准性是提高效率与有效负重的前提，所以在不熟悉动作的情况下，
要先以熟悉动作模式为主，然后再慢慢扩展，逐步提升。

6. 在每一次动作过程中，都要集中自己的注意力去感受目标肌肉的收缩与伸
展，而不是在表面模仿示范来完成。

动作二：保加利亚深蹲

背对固定物体站立（物体高度略低于小腿），调整好身体位置，一条腿站
立支撑身体，另一条腿向后伸直，脚背搭在物体上方，使双脚横向间距与
肩部同宽，双腿大腿间的夹角在45度左右
上半身微微前倾，目视前方地面，背部挺直，核心收紧，保持身体稳定，
慢慢屈膝下蹲，让重心落于前侧脚跟处，这样可以对臀部肌肉形成更好的
刺激
下蹲至前侧大腿与地面平行的高度，然后起身站起
动作全程保持身体稳定，如果有困难可以用手扶住固定物体来辅助完成，
保持膝盖与脚尖方向一致，注意下蹲时后侧膝盖不要跪地

动作四：侧支撑抬臀髋外展

侧撑，下侧手臂屈肘支撑身体，背部挺直，核心收紧，双腿屈膝并拢，下
侧小腿支撑身体
保持身体稳定，保持核心收紧，臀部肌肉发力向上抬起，同时保持双脚接
触，上侧膝盖向侧上方打开至自己能做到的幅度
动作顶点主动收缩臀部肌肉，然后主动控制速度慢慢反方向还原
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动作六：侧卧髋外展

侧卧在凳子或者是地面上，下侧腿屈膝撑地，上侧腿伸直，脚离地
保持身体稳定，保持核心收紧，臀中肌发力带动上侧腿保持伸直状态向侧
上方抬起，至自己能做到的幅度
然后主动控制速度慢慢还原，注意动作全程除活动腿以外，尽量做到身体
其他部位固定不动

动作八：跑姿侧抬膝

俯身，双臂位于肩部下方支撑身体，手肘微屈，背部挺直，双膝跪地
保持身体稳定，保持背部挺直，保持一条腿支撑身体，臀中肌发力带动另
一条腿保持屈膝状态向侧上方抬起，至自己能做到的幅度
动作顶点稍停，主动感受臀中肌的收缩，然后控制速度慢慢还原
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