
专业成都健身房装修设计师

产品名称 专业成都健身房装修设计师

公司名称 成都纷美装饰工程中心

价格 面议

规格参数

公司地址 成都市青羊区青龙街铂金时代1号楼15层1103号

联系电话  15881047918

产品详情

 冬天一到，人们开始变专业成都健身房装修设计师的慵懒，肥肉也不知不觉长了出来，变形的身材，
虽然穿着厚厚的衣服还是能看见那不对称的身材，减肥健身已经必不可少了，那么对于初级健身者来说
，办一张健身卡是非常有必要的，而对于初级健身者来说，来到健身房却不知道如何下手，对于时尚青
年来说确实有点出丑，那么小编现在来告诉你一个健身房健身计划之初级健身步骤：

●联 系 人：良美装饰小陈   ●联系电话：15881047918 (欢迎您来电咨询) 

成都健身房健身计划

 

第1步：准备

 

碳水化合物的补充比较重要，提前30分钟吃点东西，做运动的时候就会感觉比较有力气。很多女孩子认
为减肥不要吃饭，然而，如果连脂肪代谢的能量都不足的话，减肥效果会很受有影响。

 

减重者可以把一顿晚饭分成运动前后两次吃完。

 

第2步：伸展

 



运动前的拉伸，目的是减少肌肉的黏滞性，增加运动肌群的专业成都健身房装修设计师血流，提高运动
表现，并减少运动伤害的发生。

 

第3步：力量练习

 

初级健身者：力量练习时，应该以器械训练为主，自由重量为辅。因为固定器械有一定的运动轨迹，比
较容易掌握，肌肉群会比较有感觉。

 

一般健身者：可以首先进行20～45分钟力量练习，然后进行20～45分钟的有氧训练，总体健身时间控制
在1小时左右。

 

中高级训练者：可根据自身需要适当延长训练时间或提高训练强度。

 

第4步：整理运动

 

以伸展为主。方法是静态拉伸，不要上下弹动。

 

每个部分可以重复2～3次，每次维持15～30秒钟。

 

此外，器械训练过程中，组与组之间也要对目标肌肉进行拉伸。

 

投资成都健身房很重要的一项工作就是装修。装修设计或者装修工程不熟悉，那就找个装专业成都健身
房装修设计师潢公司，它可以帮你解决一切。可是如果你不懂健身房的装修功能和特点，那很有可能装
修成酒店、浴场、卖场等等，让人看不出这是一个健身房。

成都健身房装修中的一些问题： 成都健身房的装修风格和色彩明暗等纯装修方面的问题并不是特别重要
，可以根据健身房的定位vi形象系统来设计。本文要指出的是一些健身房装修过程中独特的地方，需要
特别注意的一些专业性问题，将对健身房的长期运营有重要意义。

首先，成都健身房的装修一定要对健身房的功能区域合理划分。健身房的功能区域分为必要功能区域和
扩展功能区域。



必要功能区域有：器械健身区域，一般包括有氧区、无氧区和力量区；独立操课房，这部分健身区域一
般和公众器械区域分隔开来，包括大体操房、热瑜珈房、动感单车房等；前台接待、商务洽谈区和工作
（办公）区域，该类区域大小可根据实际专业成都健身房装修设计师情况确定；桑拿淋浴，一般包括淋
浴、桑拿房（干蒸、湿蒸）、更衣室、储物间、水流按摩池、spa服务、推拿间等。

扩展功能区域是指一些健身房在必要健身项目基础上增加的健身服务。例如，游泳池、跆拳道场地、散
打场地、乒乓球馆、羽毛球场、网球场、壁球馆等。扩展区域还包括休闲娱乐区域，一般有游戏厅、计
算机电玩室等。营养餐厅也是很重要的一项，虽然还是作为扩展功能区的内容，但是现在已经为众多健
身房所采用。 
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