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产品详情

白领如何保部之练脊椎操

先抬头挺胸坐直，将头、颈、背、腰都向上拉直。下额上抬，双目远看前方，脑门用力向上拔直，就如
同身体的前面有一堵墙，要隔墙看戏一般。每次动作坚持半分钟到一分钟，康磁远红自发热芯片批发，
做2~3下。在做的时候，一定要身体坐直，脖子要尽量向上拉长，眼睛要尽量地向远处看。

白领如何保部之久坐常起身

有研究表明，坐着不动并不能使得腰肌放松，反而造成腰肌处于紧张状态。久坐时我们往往会不由自主
地弯腰，康磁远红自发热芯片价格，而弯腰也会加重腰肌的紧张度，康磁远红自发热芯片，使得腰部的
支撑力和稳定性降低，容易受到损伤。严重时还会使椎间盘退化而突出，造成无法正常直立或弯腰的情
况。

正确做法:坐着工作或学习时，应定时起身活动。哪怕伸伸懒腰、走几步路倒杯水，既调整一下呼吸节奏
，也可使腰肌得到一定程度的放松。

怎么锻炼腰？杠铃前躬体

4组 X 12次



这个动作，能大大加犟腰部肌肉的力量，同时有效提升深蹲的表现。在进行此动作时，请注意挺胸、收
腹、腰直、眼望前方，这会减少受伤的风险。

单腿罗马尼亚硬拉

4组 X 12次(每边)

请大家选用较轻的重量的哑铃进行此动作，因为我们主要是训练腰部，无需太大重量。同样注意挺胸、
收腹、腰直、眼望前方，并且保持平衡。

罗马椅背屈伸

4组 X 15次

这是锻炼腰部较佳的动作，因为动作直接刺激肌肉，让肌肉得以生长及强化。不过此动作的局限是你需
要一张罗马椅，并不是所以健身房都有罗马椅。如果没有罗马椅可以改为下面的瑜伽球背屈伸或者平地
背屈伸。

腰背肌锻炼的次数和强度: 要因人而异，每天可练十余次至百余次，分3～5组完成。应当循序渐进，每
天可逐渐增加锻炼量。如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、发僵等，应适当地减少锻炼的强度和频度，
或停止锻炼，以免加zhong症状;锻炼时也不要突然用力过猛，以防因锻炼腰肌而扭了腰。如果已经有腰
部酸痛、发僵、不适等症状时，应当停止或减少腰背肌锻炼;在腰腿痛急性发作时应当及时休息，停止练
习，否则，可能使原有症状加重。

康磁远红自发热芯片批发-康磁远红自发热芯片-
山东健思品由健思品（山东）科技发展有限公司提供。健思品（山东）科技发展有限公司是山东 聊城 ,
器械的见证者，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在健思
品领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创健思品更加美好的未来。
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