
 
  

超模25减肥视频全身燃脂实测：每天25分钟真的有用吗？

你是不是也在收藏夹里躺着一堆“超模25减肥视频”，但一直没下定决心开始？这套号称能全身燃脂
的25分钟训练，网上有人说见效快，有人说动作难度大，到底值不值得跟练？我断断续续练了两个月
，中间踩过坑也找对过方法，今天把这些真实体验和注意事项一次性说清楚。

超模25减肥视频到底练什么

这套视频最初来自超模25工作室，核心就是“25分钟高强度间歇训练”。每节课基本由热身、主训练、
拉伸三部分组成，主训练里会穿插波比跳、高抬腿、深蹲跳、登山跑这些经典燃脂动作，中间几乎没
有长时间休息。跟传统健身房撸铁不同，它不刻意分区练手臂或腿，而是让全身肌肉都在短时间内持
续参与，心率拉高得快，几分钟就能出汗。网上能搜到的版本很多，但官方原版的动作编排更系统，
节奏也更紧凑，一节跟下来，喘气声能把自己逗笑。

全身燃脂的效果到底靠不靠谱

从运动生理角度看，25分钟高强度间歇对脂肪氧化的刺激确实比匀速有氧快。我自己练了两周，腰两
侧的赘肉就感觉松了一些，三周左右体重降了2公斤。但这里有个关键前提：动作必须做到位。很多人
觉得反正跟着做就行，结果跳波比时膝盖不弯，登山跑时屁股翘太高，燃脂效率直接打半折。我个人
体验是，前两周掉秤明显，之后有一个平台期，需要换成更进阶的版本或者增加时长才有新变化。另
外，单靠视频不调整饮食，效果会很有限。我身边有位同事，每天跟练但晚餐照样吃炸鸡，一个月后
体重几乎没变，腰围还大了半厘米。

跟练时最容易踩的3个坑

第一个坑是忽略热身和拉伸。视频开头有两分钟热身，但很多人懒得做或者直接跳过，结果做到第四
五个动作就容易拉伤。我有一天偷懒没热身，做完深蹲跳后膝盖疼了三天。第二个坑是动作代偿。比
如平板支撑时腰塌下去，深蹲时膝盖内扣，这些细节视频里没说太细，但初学者自己容易跑偏。我后
来对着镜子练，或者用手机录下来对比原版动作，才发现自己之前很多动作都是错的。第三个坑是心
急加练。有人觉得25分钟不够，一天练两次，结果肌肉恢复不过来，反而出现疲劳性伤痛。其实这套
视频强度不小，一周练4到5次就能看到变化，中间休息天可以做做拉伸或快走。

这几类人跟练前要特别小心

如果你有腰椎间盘突出或膝盖损伤史，里面那些跳接落地、深蹲跳的动作会加重关节负担，建议先咨
询医生，或者做降阶版：比如高抬腿改成原地踏步，波比跳去掉俯卧撑部分。另外，体重基数比较大
的人（比如BMI超过28），刚开始直接跟跳对膝盖冲击较大，最好从低强度版本开始，或者先垫个厚瑜
伽垫。孕期和产后恢复期也不建议直接跟，因为一些核心收紧动作可能增加腹压。我认识的一位宝妈
产后三个月跟练，第二天就出现腹直肌分离加重的情况，吓得赶紧停了。

很多人把超模25减肥视频当成速效药，练几天看不到变化就想放弃。其实它更像一把钥匙，能帮你打
开持续运动的门。25分钟不长不短，适合下班后、早起时见缝插针地练，关键是坚持三个月以上，让
身体真正适应这个节奏。当你某天突然发现自己能完整跟完一整节不喘粗气时，那种成就感比体重秤
上的数字更有说服力。
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