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产品名称 颈椎训练方法 康世品物 内蒙古颈椎训练

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

那么年轻人应如何预防颈椎的病呢?

在此专家给你几点建议:1、不要长时间保持同一种姿势，注意动、静结合，每工作一小时，应站起来活
动四肢和颈椎，以消除颈部肌肉和韧带的疲劳。2、加强颈椎肌肉的锻炼，颈椎训练，如有意识地向后伸
颈，双手交叉放在脖子后向前拉等一些简单易行的办公室锻炼法。3、注意脖子的保暖，受凉容易痉挛，
引发颈椎的病。4、睡觉时枕头不宜过高或过低，以10厘米的高度为宜，不要躺着看书、看电视。5、电
视机、电脑摆放的稍微高一些，看电视、电脑时好呈稍微抬头状。6、加强体力锻炼，尽可能少坐多动，
特别是有车族和伏案工作人员，每天要进行颈肩部肌肉的锻炼，能够坚持爬山、游泳、打羽毛球等运动
，也有很好的预防颈椎的病效果。7、如果发生颈、肩、背软组织劳损，要及早进行治对的疗，防止发展
为颈椎的病。

欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

颈椎康复运动操

翘首望月：头用力左旋、并尽量后仰，内蒙古颈椎训练，眼看左上方5秒钟，复原后，再旋向右，看右上
方5秒钟。

双手托天：双手上举过头，掌心向上，仰视手背5秒钟。

放眼观景：手收回胸前，右手在外，劳宫穴相叠，虚按膻中，眼看前方，5秒钟，收操。



原则是以主动运动为主，被动运动为辅。要求动作协调、对称、平行，由小到大，由少到多，由慢到快
。脊梁网专家认为：由于各型颈椎的病的发病机理有差异，故不恰当的运动不仅不能治的疗本病，甚至
容易导致本病的复的发或加剧。因此，一定要针对不同的证型，选择适合的运动形式，用力合理。如有
条件，颈椎训练方法，好能在医生的指导下进行。

欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

颈椎康复

很多人平时抬头转头颈椎会咔咔作响，虽然不疼但也挺担心；有的人还会故意扭动脖子让颈椎咔咔响，
觉得很舒服；但其实这并不是一个好现象，时间久了会让你的颈椎韧带松弛，颈椎失稳，进而颈椎很容
易受伤。

另外，我们在日常生活和工作当中，很多颈椎的肌肉是没有被激的活为我们工作的。当你低头时，你颈
椎后侧的肌肉被拉长变得无力；当你头前倾时，你颈椎深层的颈深屈肌在罢的工，颈椎压力大大增加。

颈椎是一个主稳定的关节，虽然颈椎的活动幅度比较大，但我们颈椎的活动必须在稳定的前提下进行。
颈椎有力量自然就舒服，弹力带颈椎训练，但对办公人群来说，颈椎却僵硬无力，那下面我们就来看一
看，如何练习颈椎的稳定性，让颈椎有力、舒服。颈椎训练

欢迎您拨打图片上的电话联系我们，获取更多优惠哟~~~

颈椎训练方法-康世品物-内蒙古颈椎训练由内蒙古康世品物网络科技有限公司提供。内蒙古康世品物网
络科技有限公司（https://kspw.taobao.com）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。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前康世品物在康复产品中拥有较高的知名度，享有
良好的声誉。康世品物取得全网商盟认证，标志着我们的服务和管理水平达到了一个新的高度。康世品
物全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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