
浸塑壶铃 铭澳体育 浸塑壶铃工厂

产品名称 浸塑壶铃 铭澳体育 浸塑壶铃工厂

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

壶铃训练方法

 壶铃推举：

单手持着壶铃，将其提至肩部，掌心向前或向侧都可以;双脚屈曲，身体下沉，上身保持挺直;利用爆发力
用脚跟向上蹬，健身浸塑壶铃，双腿伸直，带动身体上升，同时肩部三角肌发力，将壶铃推至高点。重
复。

壶铃深蹲：

按住壶铃的把手，双脚比肩略宽分开。下蹲，直到你的臀部平行于你的膝盖和肘部膝盖内侧，然后站起
来。

壶铃训练动作-双臂壶铃摇摆

在健身器材中，有着各种各样的器材，而其中有不少器材是不错的。壶铃是一个不错的健身器材，而且
有不少健身动作都要用到壶铃，浸塑壶铃，那壶铃训练动作有哪些？

双臂壶铃摇摆动作



1. 双手持壶铃，使壶铃处于双腿之间，上体自髋部前倾，背部保持平直。

2. 向后摆动壶铃，浸塑壶铃健身器材，然后利用爆发力向前摆动壶铃，直至与胸部同高。手臂保持伸直
，充满爆发力地伸展髋、膝、踝。

壶铃深蹲注意事项

壶铃深蹲能够训练到身体多处的肌肉力量，不仅能够提升肌肉耐力，浸塑壶铃工厂，还可以提升爆发力
和心肺功能。不过，在选择壶铃重量的时候，一定要注意，不要盲目贪图大重量，这样很容易造成运动
损伤，尤其是初学者，更应该慎重选择。膝关节不好的训练者，不要做，连深蹲之类的动作也要避免，
不是每一种运动方式都适合每个人。

浸塑壶铃-铭澳体育-浸塑壶铃工厂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实力
不俗，信誉可靠，在山东 日照 的健身等行业积累了大批忠诚的客户。铭澳体育科技公司带着精益求精的
工作态度和不断的完善创新理念和您携手步入辉煌，共创美好未来！
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