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产品名称 瑜伽颈椎操 内蒙古颈椎操 康世品物

公司名称 内蒙古康世品物网络科技有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 内蒙古自治区呼和浩特市新城区海拉尔东路凤凰
新城8号楼1单元202室

联系电话  18647395411

产品详情

颈椎训练

这种方法由于存在对肌肉的拉伸作用，同样也不应该长期频繁使用，仅在疼痛时用于缓解即可。另外如
果颈椎变直或反弓，特别是有关节滑脱错位、脊髓压迫、椎间孔挤压等问题，这种牵引也可能会引起不
适，就无法用这种方式来缓解疼痛了。从上述可以看出，人们日常常用的缓解方法，可用的没多少，大
多数有效缓解的方法，瑜伽颈椎操，都需要付出巨大的代价，这就不难理解为什么大量年轻人不到三十
岁，就到了严重恶化的程度。索性什么都不去做，就靠简单的睡觉休息或者热敷，也不至于恶化这么快
！

欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

日常生活中的保护颈椎注意事项

1.睡姿：平卧侧卧都可以。睡什么样的枕头好？这是门的诊时最常被问到的。一般来说，枕头的形状和
高低以一觉醒来、感觉舒适为宜。喜欢仰卧位睡觉的，宜选择薄一点的枕头；喜欢侧位位睡眠的，宜选
择有一定高度的枕头，这样可以保持颈椎和身体之间不要扭转。同时注意枕头的柔软性、可塑性、透气
性。

2.坐姿：坐如钟-颈椎和腰椎的要求是一样的。在看电视、用电脑、玩手机时，不宜倚在床头，让脖子处
于一种屈曲、扭转位置。平时在娱乐或者工作时，注意适时放松一下颈椎，不要太“忘我”，让颈椎长
时间僵硬在一个姿势。



欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

电脑族休息时可练习颈椎操

电脑族们在休息时间可练习颈椎操。眼下，颈椎疾病已成为电脑族的职业病。亡羊补牢永远比不上未雨
绸缪，与其等到颈椎受伤，再去接受治的疗，还不如先发制人，主动出击，做颈椎操，让颈椎受到精心
照顾。下面，内蒙古颈椎操，我们且看看专家们是如何对此做解释的吧。

5分钟颈椎操。利用工间休息练习一下颈椎操：端坐，全身不动，单头部运动，分别做低头、抬头、左转
、右转、前伸、后缩;顺、逆时针环绕动作。每次坚持5分钟，动作要轻缓、柔和，这样可以很好地保养
颈椎。

学会自我按的摩。两手手指互相交叉，放在颈部后方，来回摩擦颈部，力度要轻柔，连续摩擦50次，颈
部发热后，会有很放松和舒适的感觉。

欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

瑜伽颈椎操-内蒙古颈椎操-康世品物由内蒙古康世品物网络科技有限公司提供。“颈椎锻炼，颈椎康复
训练”就选内蒙古康世品物网络科技有限公司（https://kspw.taobao.com），公司位于：内蒙古自治区呼
和浩特市新城区海拉尔东路凤凰新城8号楼1单元202室，多年来，康世品物坚持为客户提供好的服务，联
系人：冯经理。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。康世品物期待成为您的长期合作
伙伴！
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