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10分钟高难度锻炼方法，5个的方式

1、简易俯卧撑式

??双脚并拢，双手比肩宽，撑地，再起。当然，俯卧撑有很多种花样可以做的更有难度，
更加消耗热量，这里只列举了一个的俯卧撑。
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??2、反向弓步负重式

??保持躯干伸直，户外健身路径，右腿向后退一步，直至右膝盖轻轻着地，然后返回到起
始位置
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??3、握哑铃深蹲式

??握住一个哑铃放在胸口高度，脚于肩同宽，脚趾尖略朝外。蹲下至膝盖于地面平行，整
个过程中保持背部挺直。
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??4、左右侧腿拉伸式

??面朝一个方向，左腿伸直，右膝盖弯曲，同时将右手触底，左手放在左腿上使保持平衡
，感受腿部的拉扯。停顿数次后换另一条腿。
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??5、俯身哑铃划船式

??双腿略弯曲、保持背部伸直，双手各拿一个哑铃，俯身拉哑铃至胳膊肘到达臀部。停顿
一两秒，再返回到起始位置。

??Ps：之所以跑步能快速的达到的方式，因为其特性在于调动腿部密集的肌肉运动。而以
上运动方式，关键锻炼的点是在于腿部的肌肉锻炼!昆明健身

运动后要充分放松肌肉，能否从学院毕业，就看这里啰!

很多人担心运动会使小腿变粗，但这并不是你不运动的原因。事实上，小区健身路径，女
性并不容易形成大块的肌肉，除非做高强度的运动，或者运动后肌肉没有被充分放松。

有氧运动进行30～60分钟，是比较合适的运动强度。所谓有氧运动，可以通过运动时的心
率来进行简单的判断，运动心率在心率之间(心率可以通过 心率计算工具
计算)，即可初步认为是有氧运动。

拉伸活动

前面说，运动后要充分放松肌肉，能否从学院毕业，就看这里啰!经过前面一连串的训练
之后，再做伸展操是很重要的，它能拉长肌肉线条，不会使训练过的腿部肌肉呈现块状，
想当女王，这一课可不能缺席!

腿前侧伸展



当你正挤出时间完成你的锻炼针划时，你可能会冒险地加快动作频率，并且不顾身体的反
应而坚持练习。尤其像举重之类的锻炼，如果你做得太快，剧烈的动作会使你的肌肉超出
负荷，从而容易受到伤害，贵州健身路径，因此，这里有一个简单的规则：2秒举起，4秒
放下你总该保持有节奏地动作超落，你要知道，你做得越慢，你收到的效果会越好。

??听起来很“残酷”，但是你完全可以不做任何食品补充，而坚持完成一个一般性的健身
训练。事实上，任何不超过2小时的运动，都不要求必须补充体力，而你只要在运动之前
的1小时内，确保进餐就已经足够了。

??如同健身之前，你的身体需要时间“预热”一样，你的身体在锻炼之后，也需要时间恢
复平静，让心率重归正常。你可以缓缓地放慢你的动作，直到心跳还原至每分钟120下或
更少。当你感到自己的心跳趋于缓和，呼吸也逐渐平稳时，你就完成了后的“冷却”工作
。

室内健身路径-重庆维尔健身器材公司-
贵州健身路径由重庆维尔健身器材有限公司提供。重庆维尔健身器材有限公司是重庆 重庆市 ,其它的见
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。在维尔健身器材
有限公司领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创维尔健身器材有限公司更加美好的未来。
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