
健身铸铁壶铃厂家 健身铸铁壶铃 铭澳体育科技 

产品名称 健身铸铁壶铃厂家 健身铸铁壶铃 铭澳体育科技

公司名称 日照铭澳体育科技有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 山东省日照市东港区安泰国际广场1603A

联系电话 13396237723 13396237723

产品详情

壶铃单腿硬拉

这个动作能够教会我们在维持稳定核心和肩膀结构的同时弯曲髋关节。记住，你同样需要教会身体如何
在动作中稳定。

动作要领：

�一只手拿壶铃，训练腿和负重侧是相对的。

�一条腿的膝关节微微弯曲，另一条腿向后移动。

�不要过度向外旋转后面的腿，有控制的放下重量。

�背部始终保持挺直，健身铸铁壶铃厂家，不要弯曲腰椎或者上背部。

�在灵活性允许的情况下到大的幅度，然后呼气还原。

壶铃进阶动作——壶铃抓举

壶铃抓举。这是一个全身的爆发性动作，对于提高爆发力和整体的心率非常有效。

在开始这个动作之前，你至少要学会单臂壶铃摇摆和土耳其起立，而且有6-12个月的壶铃训练经验。动
作要领如下：



�以壶铃摇摆开始，但是让壶铃靠近身体，就好像你面对一堵墙。

�在胸部的高度时，将壶铃拉向自己，然后将壶铃向上推。

�从顶部位置用手肘将壶铃翻转到面前，保持壶铃靠近。

�动作还原，继续下一次。

经常进行壶铃或类似训练的人，健身铸铁壶铃订做，可以大大降低摔倒的风险，这个原则对运动员来说
是一样的。动态平衡能力越好，越有利于发挥运动技术水平。壶铃是一个非常传统，健身铸铁壶铃厂家
批发，历史悠久的训练，它能极大地提高身体素质，增强综合能力，健身铸铁壶铃，它固有的对爆发力
和系统运动的能力使它成为一个非常有效的训练工具。如果有条件，建议尝试下使用此工具，可以提供
非常好的训练效果。

健身铸铁壶铃厂家-健身铸铁壶铃-铭澳体育科技(查看)由日照铭澳体育科技有限公司提供。日照铭澳体
育科技有限公司位于山东省日照市东港区安泰国际广场1603A。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前铭
澳体育科技公司在健身中享有良好的声誉。铭澳体育科技公司取得全网商盟认证，标志着我们的服务和
管理水平达到了一个新的高度。铭澳体育科技公司全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来
。
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