
沧州室内健身划船机,磁控单车,登山机

产品名称 沧州室内健身划船机,磁控单车,登山机

公司名称 河北跃羚体育器材有限公司

价格 1400.00/件

规格参数 阻力:调动,磁控,水阻
产地:河北
使用场景:运动,健身,健身房,家用

公司地址 河北省石家庄桥西区槐安路246号

联系电话 19933047934 19933047934

产品详情

手柄的抓法，不要太紧也不要太松，太紧太松都会有影响，太紧会让你不能坚持长久，而且还会造成快
速;过松不仅不能得到较快的速度，而且还会达不到锻炼。所以应该是自然的松紧度。 

 坐直并站直， 不能轻柔地叠放，使所有的肌肉都能参与，得到而有力的锻炼， 这必须做。 

 开始锻炼动作时，双腿要大限度的屈卷靠近前胸的位置，这样双腿蹬出去的时候才能有力而且有足够
的长度。锻炼才能达到。 
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 划船机有什么健身动作。 

 变相划船动作 

 左右分开的扶手也用于双手划船，这种舵动作将双手握在不同的训练杆上，可以协调左右手的训练，
左右手的同步效率。 

 传统划船机动作。 

 传统划船机动作通过短杆子做传统划船机动作，有氧耐力冲刺训练。 

 向上飞鸟训练动作 

 让划船机的座椅固定好，背对着划船机上，然后坐好，让双手把左右扶手拉动，做类似健身房里大鸟
和小鸟的挺胸和背部训练动作，可以使用阻力控制来调整难度，可以训练胸肌、背部肌肉和手臂肌肉。
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