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肥胖是指一定程度的明显超重与脂肪层过厚，是体内脂肪，尤其是甘油三酯积聚过多而导致的一种状态。本站为大家整理的相关的特别肥胖人群的高效减脂计划,供大家参考选择。　　特别肥胖人群的高效减脂计划　　1.没有目标我们什么事情也不可能完成，所以一定要...
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　　1.没有目标我们什么事情也不可能完成，所以一定要给自己确立一个明确的健身目标。
　　2.运动健身主要是通过教练的训练方法和您自己的努力改变身体的，所以请不要以为练几次就可以达到效果，要给自己一个时间的概念，不要操之过急。
　　3.现在各个杂志，书刊介绍的训练方法很多也都是完全的正确的，但是并不是所有的方法都适合您，您的身体状况和训练目标是和别人不一样的，所以要找到适合您的训练方法。4.人无完人，一定要考虑自身的因素，选择您适合的健身项目或健身器械。
　　5.科学合理的运动训练+合理的饮食习惯+良好的睡眠质量=你要的理想身体。所以不要忽略其他因素在健身过程中的作用。
　　最后，请准备好您的运动装备，我们开始训练了!
　　第一天减肥运动训练计划：
　　第一天减肥运动训练计划
　　训练部位动作组数次数
　　热身：慢跑十分钟
　　胸大肌 坐姿推胸 3 20-25
　　背阔肌 坐姿拉背3 20-30
　　三角肌 坐姿推肩3 15-20
　　股四头肌 腿伸展3 15-20
　　股二头肌 勾腿3 20-25
　　肱二头肌 直立弯举 3 20-30
　　腹直肌 卷腹4-5 20
　　第二天减肥运动训练计划：
　　第二天减肥运动训练计划
　　训练部位动作组数次数
　　热身：慢跑十分钟(最大心率的65%-75%)
　　股二头肌 俯姿腿屈伸 325-30
　　腹直肌 卷腹 4-5 25
　　股四头肌 坐姿腿伸展 3 15-20
　　臀大肌 空蹲 225-30
　　三角肌前束 坐姿推肩 3 15-20
　　三角肌中束 立姿飞鸟 3 25-30
　　第三天减肥运动训练计划：
　　第三天减肥运动训练计划
　　训练部位动作组数次数
　　热身：慢跑十分钟(最大心率110—150次/分)
　　腹直肌 卷腹 4-5 25
　　腹斜肌 侧卷腹 4-5 20
　　肱三头肌钢线下压 3 25-30
　　股三头肌 立姿颈后弯举 3 25-30
　　胸大肌 仰卧推胸 3 20-25
　　仰卧飞鸟 3 20-25
　　第四天减肥运动训练计划：
　　第四天减肥运动训练计划
　　训练部位动作组数次数
　　热身：慢跑十分钟(最大心率120—160次/分)
　　肱二头肌 杠铃弯举 3 25-30
　　背阔肌 坐姿划船 3 20-25
　　高位下拉 3 20-25
　　腹斜肌 侧卷腹 4-5 20
　　股二头肌 垫肘弯举 3 20-25
　　腹直肌 卷腹 4-5 20
　　每项练习后为会员做被动拉伸，最大限度的减少会员因为平时运动少而造成的乳酸堆积。同时发展会员的身体柔韧性，增加关节的灵活性。
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　　1、你为什么会发胖?
　　2、正确解决肥胖的方式
　　一、你为什么会发胖?
　　引发肥胖的原因有三种，第一种是最为普遍的脂肪型肥胖，第二种是往往会出现于特定人群中的肌肉型肥胖，第三种是比较明显的水肿型肥胖。这三种肥胖的发胖原因多种多样，和体质、身体素质、生活习惯等各个方面都有很大的关系。今天就让我们一同了解一下这三种肥胖问题，想要消除身体的肥胖，拥有苗条，必须要根据肥胖的成因规划锻炼方式!
　　二、这么解决肥胖问题
　　你知道我们应该如何解决肥胖问题吗?最好的方式是根据肥胖成因来进行减肥与锻炼，减肥的效果就会有所提高。接下来，我会从脂肪型肥胖、肌肉型肥胖和水肿型肥胖这三种肥胖类型分别进行详细的详解，肥胖的美眉不容错过。
　　(一)脂肪型的肥胖
　　脂肪型的肥胖问题，往往是由于脂肪堆积过多造成的。脂肪在什么样的情况下会堆积过多呢?最常见的现象是摄入的热量比消耗的热量高，从而造成了脂肪形成与堆积。换句话说，就是吃得多、运动少。除此之外，过度劳累、情绪低落、熬夜、青春期、摄入了激素性药物等原因都会引发脂肪型肥胖，导致我们的身体发胖。
　　对于脂肪型肥胖，最好的解决方式是提高消耗的热量，与此同时，控制摄入的热量，通过这样的方式帮助我们体内的的脂肪被快速消耗掉。在这里我推荐大家进行适当的运动，在进行运动的同时控制饮食中热量的摄入，通过这样的方式可以帮助我们快速解决肥胖问题，消耗掉腿部的多余脂肪。
　　接下来我会给大家介绍两个比较不错的动作，一个是有氧运动，一个是无氧运动，这两项运动掺杂着进行，可以帮助我们降低身体的脂肪含量，把体脂率降低到一个合理的范围内。两个动作都可以帮助我们消耗脂肪，进行减肥。接下来就让我们一同了解下吧。
　　(二)水肿型的肥胖
　　水肿型的肥胖问题，往往是因为水分在体内滞留过多，从而导致的身体臃肿。如果你长时间处于劳累与情绪低落的状态下，就非常容易发生水肿型的肥胖问题。除此之外，体质、摄入了过多盐分、使用了激素性药物等原因，也容易造成身体发生水肿，导致水肿型肥胖。腿部是非常容易发生水肿的部位，正因为如此，水肿型的腿部肥胖也是占比比较高的。
　　我们应该如何解决水肿型的腿部肥胖呢?我们需要控制饮食中盐分的摄入，这是最常见也是见效最快的减肥方式。因为盐分是锁水的，食盐过多容易造成水分在体内过度滞留，所以我们平常需要选择清淡的饮食，控制盐分的摄入。在这里我个人推荐大家每天所食用的盐分不要超过四克，坚持下来，你一定会发现自己的身体发生了神奇的变化。
　　(三)肌肉型的肥胖
　　接下来再让我们讲讲肌肉型的肥胖问题，肌肉型的肥胖往往会出现于女性的身上，因为女性比男性更不愿意练出肌肉来，当肌肉影响到了身材，就是肌肉型肥胖。在了解肌肉型肥胖之前，我们要先来看看肌肉的成因。
　　肌肉是由什么构成的呢?肌肉是由肌肉纤维构成的，肌肉纤维是由长长尖尖的细胞构成的，比较容易受到外力破坏，当肌肉纤维被破坏后，就会开启一个自我愈合的模式，当肌肉纤维愈合以后，就会长得比前者更大更壮了。如果我们长期进行运动，就会练出肌肉，从而引发肌肉型肥胖，所以女性运动员或女性健身者更容易发生肌肉型肥胖。
　　我们应该如何解决肌肉型的肥胖问题呢?答案很简单，那就是不运动，哈哈，开个玩笑，生命在于运动，每个人都不例外，女性也是同样需要运动的，所以我们绝对不能因为可能会发生在肌肉型肥胖就不运动了。那我们到底要怎么办呢?答案是选择适合自己的运动，拒绝过度运动，如果运动过度，就容易造成肌肉纤维被破坏，从而提高肌肉含量，引发肌肉型的肥胖问题。
　　除此之外，我们还可以通过拉伸运动帮助自己的身体消除和紧致肌肉，从而消除肌肉型肥胖。我们在进行拉伸运动的时候，一次要进行20分钟以上一个动作，保持至少10秒钟，充分的拉伸，可以有效改善肌肉的形状。实际上，肌肉型肥胖对于身体没有什么伤害，我认为大家不要对肌肉型肥胖持有太大的恐慌感。其实对于我个人来说，我还挺喜欢有肌肉的女生，有肌肉的女生不仅力量感满满，整个人还自带欧美范的气质，看上去非常有魅力。
　　结束语：好了，说了这么多，我相信大家对于三种肥胖问题已经有所了解了，你是哪种肥胖呢?不管你是哪种肥胖，都需要对症下药，通过适当的方式进行减肥，效果会事半功倍。只要肯坚持，我相信你一定会拥有一个
　　特别肥胖人群的高效减脂计划
　　现在一些女性,她们下半身还算均匀窈窕，但上半身却让人不敢恭维，从整体来看明显的比例失调，上半身肥胖的人，赘肉主要集中在手臂和腰腹部，常常给人头重脚轻的感觉。上半身肥胖怎样减肥呢?现在教你几个动作，瘦腰瘦腹瘦瘦臂，让上半身更轻盈。
　　方法/步骤 瘦腰法。
　　坐在椅子上一边休息一边就可以进行的腹肌运动。身体向前倾斜，刺激腹肌，让救生圈无处可逃。每天1次，拥有不盈一握的纤腰。
　　瘦臂法。
　　空中画圆圈。①身体站直，双脚打开与肩同宽，手臂向外伸直保持水平。②指尖朝上，双手手掌向外打开，和手臂呈九十度垂直状。③利用手臂肌肉的力量，以手掌向前画圆圈二十次，再换向后画圈。④向前画圈可紧实外上侧的手臂肌肉，向后画圈则是紧实手臂内侧及胸部肌肉。
　　旋转兼扭臂。身体呈站立姿势，一手插腰，另一手平举与肩同高，以肩关节为支撑点，整只手臂向后旋转再慢慢转回，十次左右再换手。此动作可以活络手臂关节、紧实肩臂肌肉。
　　瘦腹法。
　　饮食过量、运动不足、长时间坐在电脑前等情况继续发生，就很容易形成“救生圈”肚腩，并且由于生活作息习惯，很难摆脱。通过每天对于腹部进行强力度的刺激，燃烧腹部脂肪，还原纤细腰肢。
　　基本姿势：坐在椅子上，两手抓握在左右腰骨处。双脚并拢。背部挺直，两眼目视前方，收腹挺胸、
　　上半身向后倾斜，挺直背部，骨盆前凸。接下来，背部向前弯，骨盆随之后移。骨盆在前凸的过程中，腹部挺起。相反骨盆后移时腹部凹陷。前后运动10次，充分锻炼腹部肌肉。
　　每天进行上组运动，刺激腹部肌肉，就能摆脱赘肉困扰。而骨盆的前后摆动能矫正骨盆弯曲。
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