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产品详情

健身如果中断三天，效果就会大打折扣，体育用品批发，尤其在练肌肉时，南宁体育用品，更要严格掌
握健身频率。进行肌肉锻炼时是需要休息，但时间不能太长。肌肉锻炼要消耗大量的营养物质，运动结
束后，经过适当的休息，肌肉中的营养物质又很快得到补充，而且补充的量会比所消耗的还要多，这种
现象在生理学上叫做“超量恢复”。“超量恢复”使肌肉获得更高的营养物质，越练越发达。

如果不给肌肉充分的时间去补充营养物质，肌肉就不能长得比原来健壮。有研究认为，这个休息时间以
肌肉再次具备上次运动能力为标准计算，一般需要2-3天。

 

在你的锻炼中：再一次，在锻炼结束时进行锻炼。对于任何想要建立质量的人来说，机器给你一个更大
的机会，用少的肩膀来帮助你的胸肌。

引体向上

引体向上，虽然目标肌群是在背肌上，但是它可以利用角度的变换刺激竖脊肌、背阔肌、大小圆肌，并
且能够强化全身核心和上肢运动能力。

1.学习垂吊

我们都在路上行走，很少与重力做对抗，因此，我们先找一根单杠，垂吊一段时间，让手臂的力量逐渐
提高，不会轻易就掉落。



2. 学会背肌控制发力

先学会背肌发力，而不是手臂发力。找一根稍矮的单杠，倾斜抓住，并将背阔肌短程收缩，增强对背阔
肌的控制力。

3. 找助力带助力

用一条助力带套住膝盖，并同时完成1，体育用品专卖店，2步，也就是学会用助力带辅助自己完成1个引
体向上的全程动作，然后逐渐增加个数。

4. 逐渐脱离助力带

当你能够逐渐完成辅助引体向上5组，每组10个，那么你就可以抛弃助力带，自己完成引体向上的训练，
从1个一组开始，逐渐增加个数。

胸部我们都知道是由胸大肌+前锯肌+胸小肌构成，其中胸大肌是由一块扇形肌肉，由两个头组成。上端
连接锁骨，下端连接胸骨。我们平时速成的锻炼胸部，一般就是讲练习胸大肌。胸小肌在胸大肌下方，
而前锯肌则是后方连着着肩胛骨，前方连接着肋骨。在胸肌边缘下方长出。胸大肌我们一般会将他们分
为3块，上胸大肌、中胸大肌和下胸大肌。如果我们胸部从又薄又弱变得厚实雄壮，不仅对于我们穿衣会
更加好看，把衣服撑起，不会萎靡无力，如果不穿衣服，男性魅力可以瞬间提上不少，另外长时间锻炼
胸肌的人，心肺呼吸能力、和耐力，与不锻炼的人相比，体育用品厂，可以很明显的感觉到两人的不同
。就算同一人，锻炼后和从没锻炼相比，声音会更加沉稳厚实，气息绵延，做事也不会很容易气喘吁吁
。这个时候许多朋友会问为什么要锻炼胸肌或者说如何锻炼胸肌呢？
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