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产品名称 健身铸铁壶铃生产厂家 济南铸铁壶铃
日照铭澳体育

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，铸铁壶铃供应，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。

一般孤立肌群的肌肉训练，要求的是完成一个特定关节（单、双或多关节）的全可动域范围动作，过程
当中大约 3 秒钟的时间，持续的控制肌肉的向心与离心收缩。壶铃运动同样也能进行这样的肌肉锻炼，
铸铁壶铃批发价格，但是更强调肌肉的瞬间爆发力与全身动作的肌肉协调运作。

日照铭澳体育科技有限公司秉承“真诚服务、信誉为先”的经营理念，济南铸铁壶铃，非常注重产品质
量，赢得了广大客户的yizhihaoping，竭诚欢迎新老客户前来洽谈、惠顾！



用壶铃进行训练不是近代才创造出来的，壶铃训练的历史可谓源远流长。你很难能在市面上找到比壶铃
看起来更古老的力量训练器械了。早期的壶铃实际上就是一个带握把的石头。

早期的铸铁壶铃在18世纪被俄罗斯的大力士们用来作为一种提升力量、平衡、柔韧性和耐力的训练。

日照铭澳体育科技有限公司于2018年02月06日成立。公司经营范围包括：体育用品研发、销售；健康科
技产品研发；健身器材、运动用品、汽车配件、机械设备及配件。我们拥有良好的产品和销售、技术团
队，日照铭澳体育科技欢迎各界朋友前来参观、指导、合作！

健身铸铁壶铃生产厂家-济南铸铁壶铃-
日照铭澳体育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是山东 日照 ,健身的见证
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。在铭澳体育科技公
司领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创铭澳体育科技公司更加美好的未来。
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