
户外高空拓展器械 荡木桥 心理行为训练设备 中控拓展器材厂家 现货

产品名称 户外高空拓展器械 荡木桥 心理行为训练设备
中控拓展器材厂家 现货

公司名称 盐山广胜体育器材有限公司

价格 2000.00/件

规格参数 品 牌:广胜
型号:全
产地:河北沧州

公司地址 盐山开发区

联系电话 0317-8255176 13315723198

产品详情

颜色军绿色加工定制是发货地沧州异型加工来图定制执行标准训练大纲外表工艺静电喷涂场地训练基地
木头松木功能锻炼重量100运输物流是否可折叠是用途健身美体

内容：单杠是一种常见的体能训练器材，主要用于锻炼上肢力量、核心稳定性和背部肌肉。以下是一些
常见的单杠训练项目：1.引体向上：双手握住单杠，身体悬空，然后用背部和上臂力量将身体拉向单杠
，直到下巴超过单杠顶部，再慢慢放下身体。2.腿部卷曲：双手握住单杠，身体悬空，然后将双腿向上
抬起，直到膝盖接近胸部，再慢慢放下。3.腹部卷曲：双手握住单杠，身体悬空，然后将双腿向上抬起
，同时将腰部向前弯曲，直到双腿与上半身呈90度角，再慢慢放下。4.腿部伸展：双手握住单杠，身体
悬空，然后将双腿向前伸展，直到与上半身呈180度角，再慢慢放下。5.侧身抬腿：侧身站在单杠旁边，
一只手握住单杠，另一只手放在腰部，然后将腿向上抬起，直到与上半身呈直线，再慢慢放下。这些训
练项目可以根据个人的训练目标和能力水平进行调整和组合。单杠训练可以提高上肢力量、核心稳定性
和身体控制能力，对于提升体能和健身效果有效。单杠训练器材是一种常见的健身器材，其特点如下：1
.多功能性：单杠训练器材可以进行多种不同的训练动作，如引体向上、倒立撑、腹肌训练等。它可以全
面锻炼上肢、背部、腹部和核心肌群。2.简单易用：单杠训练器材的结构相对简单

，使用起来方便。只需找到一个稳固的支撑点，就可以进行训练，不需要复杂的设置和调整。3.适用性
广泛：单杠训练器材适用于各个年龄段和健身水平的人群。无论是初学者还是运动员，都可以通过调整



训练难度和运动姿势来满足不同的训练需求。4.提高身体力量：通过单杠训练，可以有效提高上肢和核
心肌群的力量。引体向上是单杠训练中常见的动作之一，可以锻炼背部、肩部和手臂的力量。5.增强肌
肉稳定性：单杠训练需要保持身体的平衡和稳定，可以增强肌肉的稳定性和协调性。6.强化核心肌群：
单杠训练需要通过腹肌的力量来保持身体的稳定，因此可以有效强化核心肌群。7.提升身体形态：单杠
训练可以帮助塑造身体线条，增强肌肉的定义感，提升身体的整体形态。总之，单杠训练器材是一种简
单实用、多功能性强的健身器材，
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