
晋城健身房器械,室内无氧健身器材,尺寸

产品名称 晋城健身房器械,室内无氧健身器材,尺寸

公司名称 河北跃羚体育器材有限公司

价格 1200.00/件

规格参数 品牌:跃羚
产地:河北
颜色:黑 白 灰 银

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

       压腿、下蹲、拉伸肌肉、屈伸关节等能提高肌肉的温度，先做热身活动，压腿、下蹲、
拉伸肌肉，屈伸关节等，能提高肌肉的温度，使肌肉变得更加柔韧而不宜拉伤使肌肉变得更加柔软。上
跑步机后应从慢走、慢跑等“动态”热身开始，逐步运动量，此过程通常以10~15分钟为宜。     
     然后需要注意的是，脚部和腰部的关键节，可以做一些关键扭动的动作，让关节部位能够放松
活络，这样就能在运动过程中扭到关节造成受伤。此外，下跑步机时也应该逐步减慢速度，以免出现眩
晕而摔倒上机锻炼要穿跑鞋，有些人在家里使用跑步机锻炼时常赤脚跑步，或只穿袜子。晋城健身房器
械,室内无氧健身器材,尺寸          实际上，赤脚跑步时，跑步机的震动可对膝、踝等关节造
成伤害，脚底出汗还容易让人滑倒。穿一双厚袜子，能起到减震，但毕竟袜子没有运动鞋底的弹性，代
替不了运动鞋，所以在跑步机上锻炼好穿跑鞋。使用跑步机跑步的时候正确的跑步姿势应该是头自然摆
放，双肩与身体微夹紧，腿不宜抬过高。         腰部保持自然直立，不宜过于挺直，肌肉稍微
紧张，维持躯干姿势，同时注意缓冲脚着地的冲击;运动中一只脚落地时，应是脚跟先着地，然后由脚跟
滚动到脚掌，可减少跑步对踝关节的伤害;落地时的膝关节保持微曲，不要挺直，可减少对膝关节的伤害;
跑步摆臂时尽量放松。跑步的时候不要回头，跑步的时候不要接电话，不要过多的使用扶手。  
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