
安阳篮球架 飞人体育设施质优价廉 室外篮球架

产品名称 安阳篮球架 飞人体育设施质优价廉 室外篮球架

公司名称 南昌市飞人体育设施有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 南昌市上海南路楞上工业园

联系电话  13970073158

产品详情

跟着全民健身运动的蓬勃发展，安阳篮球架，许多社区增设了健身器材，极大地提高了广大居民参加健
身运动的热心。为避免各类意外或缓慢运动损害的发作，篮球架多少钱，在使用健身器材前，应对其使
用办法有所了解。单人健骑机功用：训练四肢协调才能，增强身心肺功用和全身关节柔韧性，对四肢及
腰背酸痛等有恢复作用。办法：坐在座椅上，双手握紧手柄，两脚踏牢踏板，脚向下蹬，同时手向后拉
。操作时应挺胸昂首，移动篮球架厂家，双足踏稳，时刻不宜超过20分钟。

在健身器材上更好先做做扩展运动。温暖的肌肉更加简单舒展，因而先走上5~10分钟来热身。接着停下
来按照如下办法做扩展运动--做5次，每条腿每次做10秒或更多时刻，在锻炼结束后再做一遍。向下扩展
双膝微曲，身体渐渐向前弯，让背部和肩膀放松，双手尽量去接触脚趾。坚持10~15秒，然后放松。重复
做3次。脚筋扩展坐在洁净的座垫上，把一条腿伸直。把另一条腿向内收，使其紧贴伸直的一条腿的内侧
。尽量用手去接触脚趾。坚持10~15秒，然后放松。每一条腿重复做3次。小腿和脚跟腱扩展两手扶墙或
树站立，一脚在后。坚持后腿直立且脚跟着地，向墙或树的方向歪斜。坚持10~15秒，然后放松。每一条
腿重复做3次。四头肌扩展以左手扶墙或桌子把握平衡，然后右手向后伸，捉住右脚踝渐渐向臀部拉，直
到您感觉到大腿前面的肌肉很严重。坚持10~15秒，然后放松。每一条腿重复做3次。 缝匠肌(大腿内侧的
肌肉)扩展脚底相对，室外篮球架，膝盖朝外坐下。坚持10~15秒，然后放松。扭腰类健身器件如扭腰器
等。老年人的腰比较生硬，扭腰时动作尽量要慢、柔。扭腰过快可导致脊柱周围小肌肉拉伤，对椎间盘
会有晦气影响，可能会导致椎间盘杰出。因而，在做扭腰动作时，要力所能及，不要极度歪曲自己，特
别不要用力过猛。运用健身器件前一定要阅读和留意提示标示牌和运用说明，假如器件标示了"儿童不宜
运用"，监护人就要加强对孩子的关照，避免儿童运用这些器件。此外，针对一些"已损坏没有修好"的野
外健身器件，设备维护方应做好提示和防护办法，家长也应让儿童远离，避免意外发作。 安阳篮球架-飞
人体育设施质优价廉-室外篮球架由南昌市飞人体育设施有限公司提供。安阳篮球架-飞人体育设施质优
价廉-室外篮球架是南昌市飞人体育设施有限公司（www.feirentiyu.com）今年全新升级推出的，以上图片
仅供参考，请您拨打本页面或图片上的联系电话，索取联系人：谢俊辉。
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