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在家健身，我们今天来介绍弹力带、泡沫轴、壶铃、跳绳和自己的身体自重训练等等，男女都可以用，
分别来看一下怎么用，每一种方法都是非常好的练习。一.弹力带顾名思义，弹力带就是这种带子，而弹
力圈则是一个圈。二者在购买时都可以选择重量，对于女生来说，尽量不要一开始就选择大重量的。?弹
力带大的优点莫过于随身携带了。这一点是其他的工具很难做到的，虽然瑜伽垫也是可以，不过毕竟占
地方。弹力带的阻力来源是以其伸长量为基础而变化的。可以根据不同的姿势，来进行不同肌肉的训练
。进行弹力带训练时没有惯性以及无法借力，使得其训练效果更佳。

不管是男生还是女生，其实经常锻炼，给自己保持一个较好的身材，不仅可以有助于提升整体颜值，还
能保持健康的体魄，从而更好的应对生活和工作。可是很多人一说到锻炼，又会找出很忙，去健身房贵
等理由，好了，那今天小编就给大家介绍几款健身器材，亿健跑步机电话，买回家，在家锻炼就好了，
只要你肯坚持，保证在家也能练出好身材！仰卧起坐板仰卧起坐板不仅能锻炼你的腹肌，还能让你更好
地控制自己的身体，因为腹肌属于核心肌群，对于稳定身体有很重要的作用，商丘亿健跑步机，而且腹
肌的强壮对背部有较好的支撑作用，使锻炼者在从事其他有氧运动和娱乐活动中增加体力。仰卧起坐板
也能减肥，但需要每次慢起做150个以上才能*脂肪。



身器材让你在家也能练出好身材1、跑步机跑步机是家庭及健身房常备的器材，主要针对的是全身的减肥
，尤其是腰部和腿部。有科学研究证明，跑步机比其他任何有氧运动器械消耗的热量更多。在高强度情
况下，跑步机1小时能消耗850千卡热量；在低强度运动时，跑步机每小时消耗热量亦在550千卡。现在的
人们健身意识非常强，而且跑步机与之前相比很多系统都得到了优化，比如在减震系统上的完善让人们
使用起来更安全、更舒适、更人性化。2、划船器使用划船器时，亿健跑步机价格，身体每一个屈伸动作
、每次划桨的划臂动作，都能使大约90%的伸肌参与运动，因此它对平时几乎不参与任何动作的伸肌来
说，实在是受益无穷。而且划船动作对锻炼背部肌肉有明显效果，让脊背在体前屈和体后伸范围活动，
同时有效活动脊柱的各个关节，亿健跑步机报价，不但增强了弹性，也增加了韧性。3、椭圆机椭圆机是
相当常见的心肺适能运动训练工具，同时椭圆机也是健身者家庭常备项目之一。

晨风亿健跑步机代理(图)-亿健跑步机电话-商丘亿健跑步机由商丘市睢阳区晨风健身器材销售部提供。商
丘市睢阳区晨风健身器材销售部位于商丘市睢阳区归德路与香君路交叉口北80米路西。在市场经济的浪
潮中拼博和发展，目前晨风健身器材在健身中享有良好的声誉。晨风健身器材取得全网商盟认证，标志
着我们的服务和管理水平达到了一个新的高度。晨风健身器材全体员工愿与各界有识之士共同发展，共
创美好未来。同时本公司还是从事商丘跑步机，商丘跑步机价格，商丘家用跑步机的厂家，欢迎来电咨
询。
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