
古山鑫盾物流发货快 健腹器厂 健腹器

产品名称 古山鑫盾物流发货快 健腹器厂 健腹器

公司名称 永康市古山鑫盾汽摩配件厂

价格 面议

规格参数

公司地址 金华永康市古山镇

联系电话  13357068123

产品详情

永康市古山鑫盾汽摩配件厂主要生产健腹器、引体向上杆、沙包吊架等。
公司自创办以来始终秉承“享受健康，快乐健身”的理念，为客户提供的产品和完善的服务。 

背阔肌没有用力，引体前，先让肩膀自然下垂，前胸上抬，颈部上拉。这套动作可以让你在做引体时更
好地锻炼到目标肌肉。如果背阔肌受力较少，锻炼的力量就会分摊到手臂和肩膀。
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在悬挂的过程中不要含胸、驼背或耸肩，挺胸并保持自然的姿势，此时保持肩胛骨下压。建议初学者带
一个运动手套，这样可以降低悬挂过程中手掌因抓握和摩擦而产生的疼痛感。此外，体重过大会增加引
体向上的难度。 
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绳索引体向上这是一个提高前臂握力的复合动作。我们将绳索放在单杠横杆上，用双手抓住绳索，做引
体向上动作，在做动作的过程中，要尽力避免身体的晃动。

因为引体向上对肱二头肌和背部肌群的锻炼效果也非常棒，因此可以用这个动作在练背日替代标准引体



向上，在练背的同时增加前臂抓握力的锻炼。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

