
淄博户外运动健身器械,露天健身器材,供应

产品名称 淄博户外运动健身器械,露天健身器材,供应

公司名称 河北达创体育器材有限公司

价格 410.00/件

规格参数 产地:河北
品牌:达创
材质:钢管

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 0311-83111974 15613157513

产品详情

锻炼前一定要做好准备活动，热身10～15分钟左右。这样做可以预防扭脚脖子、扭腰和对经的伤害。运
动之后要做些整理活动。因为人在运动后扩张，如果坐在地上原地不动，人的血液在身体的远端就无法
回到心脏里来，就会感到心脏憋闷，有和心脏病的老同志，运动后还要走一走，缓冲10分钟左右。   
      要掌握动时间。老年朋友每次的锻炼时间好在40分钟左右，左不要低于30分钟，右不要超过1
小时。但也要科学使用，不然适得其反，既要活动身子骨儿，又要免受伤害，做到两全其美，才达到了
健身的目的。户外健身器材通用名称小区健身器材，又叫公园健身器材注意一：不要运动过量。  

        男士标准健美身材，是全身上下肌肉协调，结实的胸肌，强壮的臂弯，腹部没有赘肉，
流线型的双腿。这些标准都不是天生的，而是通过后天运动形成的，现代生活紧张忙碌，工作压力大，
户外健身可以压力，使身体更加强壮。你也可以定下目标向着目标努力，例如：我的目标是连续 80
个。淄博户外运动健身器械,露天健身器材,供应 

        双杠臂屈伸：下，肩部，肱三头双杠是室外普遍的户外健身器材了，在做完俯卧撑后你
得要继续轰炸你的胸肌，所以接下来要做的是双杠臂屈伸，健美阿诺德在锻炼计划中喜欢一双杠臂屈伸
作为结束动作，证明双杠臂屈伸对于胸肌有很好的作用。双手撑在双杠两侧，身体向下用发力，双肘呈
90 度是停顿 2 秒，然后伸直手臂撑起身体。做三组，每组 12 到 15
次。正握引体向上：背阔肌这要用到单杠这一个户外健身器材。  
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