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产品详情

户外健身器材公司为您讲解健身运动时应该注意的问题

    我们户外健身器材公司了解到，很多用户健身的时候不去注意一些细节的问题，从而导致身体不舒
服。下方是我们户外健身器材公司为大家整理的需要注意的问题，一起来看看吧：

   穿慢跑鞋和厚底袜去健身。据户外健身器材厂家的工作人员介绍很多人健身时常常穿着平底布鞋或
帆布鞋，这种鞋鞋底较薄，而新手的脚部肌肉处于松弛状态，户外坐姿训练器厂，就很容易使其抽筋或n
iu伤。所以，初次健身的人尽量选择慢跑鞋、训练鞋或厚底袜。

   练肌肉，健身后60分钟内补充食物。对于不同健身目的新手，饮食上也很重要，例如，练习肌肉的
人在运动完的60分钟内，应该吃点含碳水化合物较多的食物，米饭就是不错的选择。

   较后我们户外健身器材公司祝每一位朋友都有一个健康的身体以及和睦的家庭。如果大家需要健身
器材，随时可以联系我们户外健身器材公司。

如何使用仰卧板这类户外健身器材锻炼

    仰卧板是较常见的一类户外健身器材，仰卧起坐并非起身高度越大越能达到效果，正确的方法应
该在起身45°左右的位置稍做停留，再缓慢回位，让腹直肌得到充分锻炼。腰要始终躺在板上，不管是
头朝上还是头朝下。头朝上的时候上半身要紧贴板，下半身双腿夹紧膝盖微屈，抬腿的时候大腿与身体
呈直角，腿部还原时要注意，户外坐姿训练器，慢慢回落，脚不要落地再慢慢抬起。轻松地把双手往前
伸，并放在大腿上、头颈肩缓慢往前抬起使手指碰到膝盖即可，也可以往两侧抬起如往左(使右手指碰到
左膝)或往右(使左手指碰右膝)。头朝下的时候下颚收紧，双手打开两侧，摸耳朵，不要抱头！头和肩要
离开板面（始终），户外坐姿训练器定做，用腹肌收缩使上背部离开板面即可，在缓慢还原。



听户外健身器材厂家讲解三人转腰器的使用

    三人转腰器是常见的一种户外健身器材，使用这类户外健身器材可以增强腰部、腹部肌肉力量，
改善腰椎及髋关节柔韧性、灵活性，利于健美体形。较大幅度转腰活动能使腰部肌肉牵张放松，起到通
经活luo促进气血畅通，强腰固肾作用。这类户外健身器材适用于腰部活动障碍、体弱肾xu、腰肌lao损及
周身疲乏等症。

    三人转腰器使用时双手握紧手柄，户外坐姿训练器厂家，双脚平衡站在圆形踏板上，腰部发力带
动下肢左右扭转。

    使用三人转腰器这类户外健身器材时扭转时腰部要有所控制，幅度不要过大。切记手始终不要离
开手柄。有病理人士应征得医生同意方可使用，使用时须有家人看护；儿童使用时须有成年人看护方可
运动。锻炼者在使用过程中若感到身体不适，应立即停止并咨询医生。

户外坐姿训练器-暄星体育【商家自营】-户外坐姿训练器厂家由河北暄星体育器材有限公司提供。河北
暄星体育器材有限公司（user.tz1288.com）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支敬业的员工队伍，力
求提供好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。暄星体育
——您可信赖的朋友，公司地址：沧州企业网盐山县盐山县杨集乡，联系人：刘亦国。
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