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产品详情

整体腹肌训练动作 

仰卧起坐 

2004年，美国内布拉斯加州大学医学的研究发现，基本的仰卧起坐动作，可以到腹部的所有肌肉群，包
括腹直肌、腹外斜肌，以及腹横肌。据发表在2008年一期《力量与体能训练研究》上的研究报道，当受
试者以尽可能快的速度做仰卧起坐时，可以显著提对所有腹部肌肉群的度。所以，如果你的训练时间很
紧张，无法做大量的腹肌训练动作，你完可以只做仰卧起坐一个动作，你只需确保动作速度尽可能快即
可。商用室内健身器材 

减脂训练动作 

使用杠铃和哑铃训练的复合训练动作 

美国杜鲁门大学的研究人员对比监测了深蹲和腿举训练时的热量消耗情况，结果发现，深蹲时，身体消
耗的热量比腿举出百分之五十。研究人员认为，这是因为深蹲到的肌肉群更多。由此可见，要想更好的
减少体脂，你就应该尽量使用能到更多肌肉群的复合训练动作来训练。 

肌肉拉伸时间 

力量训练后 

以前，很多人认为应该在力量训练之前进行肌肉拉伸，其实不然。近很多研究表明，在力量训练前进行
肌肉拉伸，并不能降低受伤的风险。大量的研究还发现，在力量训练前拉伸肌肉，还会使肌肉的力量下
降。美国德克萨斯州立大学的研究发现，当运动员在力量训练结束之后拉伸肌肉时，可以更好的增身体
的柔韧性。茂名 



促进肌肉增长的度训练法则 

迫次数训练法则 

芬兰的研究人员曾经做过一个实验，他们让16名运动员采用两种不同的方式进行腿部训练。种是标准的
训练模式，做4组腿举，2组深蹲和2组腿屈伸，都是做12次到力竭，组间2分钟。种是在同样的训练计划
中，采用迫次数训练法则。结果发现种训练模式可以使受试者体内的和生长上升到更的水平。另一项研
究发现，与那些练到力竭就停下来的人相比，那些采用迫次数训练法则训练的人，体脂减少得更多。健
腹板收腹器 

力量训练技术 

递增重量训练法则 

约翰.霍普金斯医学院的研究人员曾经做过这样一个实验，他们让50名受试者每周进行三次腿屈伸训练，
持续九周时间。组受试者的训练模式是：组采用能做10次的重量的50%训练，组采用能做10次的重量的75
%训练，第三组采用能做10次的重量训练。组受试者的训练模式是：组采用能做10次的重量训练，第2~3
组则相应的降低负重量，以便能做完10次。九周之后，研究人员发现，组受试者的腿屈伸重量增加量，
平均比组多出10磅。商用室内健身器材 

能促进减脂的力量训练模式 

大重量、短间歇 

多数人认为次数是减脂的力量训练模式，其实正好相反。挪威大动和体充教育系的研究人员发现，与每
组做12次相比，采用每组只能做6次的重量训练，可以使受试者的基础代谢率上升到更水平。美国新泽西
州立大学的研究表明，与组间休息三分钟相比，组间只休息30秒钟，可以使受试者在训练期间的热量消
耗增加百分之五十。要想在训练期间和训练后消耗掉更多热量，你是每组做6~8次，并确保组间休息时间
少于一分钟。商用室内健身器材 

促进肌肉力量和体积增长的组间休息时间 

2-3分钟 

研究表明，与组间休息1~2分钟相比，组间休息3分钟，可以显著增加每组能完成的次数，而能用给定的
重量完成更多的次数，它就等于力量更大了。那么，当你希望增大肌肉体积的时候，应该怎样安排组间
休息时间呢?商用室内健身器材 

2009年《力量与体能训练研究》上曾经发表过这样一篇报道，研究人员让受试者进行十周的力量训练，
组间休息时间一分钟或者两分半钟。结果发现，那些组间休息一分钟的受试者，上臂围只增加了百分之
五，而那些组间休息两分半钟的受试者，上臂围则增加了百分之十二。健腹板收腹器 

中的训练时间 

晚上 

美国南密西西比大学的研究人员曾经让16名受试者分别在上午10点前和下午6点后训练，训练内容是45分
钟的力量训练，外加45分钟的有氧训练。结果发现，十周之后，与上午训练的人相比，晚上训练的人，
肌肉体积的增长多出百分之三，体脂减少量多出百分之九。茂名健腹板收腹器,商用室内健身器材,多功能
健身器材厂, 



减脂有氧训练器械 

跑步机 

在2003年的一项研究中，英国科学家让12名受试者分别在跑步机和固定自行车上进行不同度的有氧训练
。结果发现，在跑步机上进行有氧训练，比在固定自行车上进行有氧训练，消耗的热量要多出百分之四
十五。 

进行有氧训练的时间 

力量训练结束之后 

2007年，日本大学的研究发现，与在力量训练前进行有氧训练相比，在力量训练后进行有氧训练，可以
使减脂的效果更显著。在的晚些时候，情况更是如此。美国威斯康星大学的研究人员发现，与在其他时
间段训练的人相比，那些在下午五点到七点之间进行有氧训练的人，训练后的基础代谢率更。健腹板收
腹器 

减脂有氧训练模式 

度间歇性有氧训练模式 

度间歇性有氧训练模式指的是在有氧训练的过程中，交替采用度和低度训练。大量的研究表明，与采用
中等训练度，进行连续性的有氧训练相比，度间歇性有氧模式可以更好的促进体脂燃烧。加拿大拉瓦尔
大学研究人员曾经报道，15周的度间歇性有氧训练，减掉的体脂比20周的传统有氧训练更多。尽管后者
消耗的热量多出1500千卡。这主要是因为，度间歇性有氧训练模式可以更好的提训练后的基础代谢率。
商用室内健身器材 

以下是一个度间歇性有氧训练模式的范例： 

在2-3分钟的热身之后，交替进行一分钟的快跑和一分钟的慢步走，持续20~30分钟。以2~3分钟的慢步走
结束整个训练过程。茂名健腹板收腹器,商用室内健身器材,多功能健身器材厂, 

说起健身器材，大家肯定都不陌生。下面这些好多螺丝、铁杆组装起来，一个器材占了半间屋子的“精
密仪器”，大家在健身房经常见到。它们看起来是很酷，但是对于一个朝九晚五的上班族或者只想在家
里做一些日常锻练的人来说，这些健身器材既占空间，又不实用。健腹板收腹器 

轻便，适合在办公室和家里使用的健身器材——哑铃&扭扭盘，别看它们外表朴素，结构简单，但是它
们为你健康提供的帮助可是丝毫不比那些大型器械差。而且，知运还为你准备了的健身秘笈，赶紧跟着
知运学起来。商用室内健身器材 

哑铃：成本低、使用寿命长、健身效果明显、方便 

哑铃硬拉:一个二头的动作和一个肩膀的动作，将两个动作结合在一起形成一个完整的动作，让平时不太
一起协作的肌肉在这个动作中相互配合，可以促进训练效果。 

坐姿哑铃推肩：上肢并不只是托着哑铃，而是用挤压式的握法将上肢的肌肉也参与进来，被动的去协同
参与整个动作，这样可以募集到胸大肌、三角肌，动作更加完整。健腹板收腹器 

哑铃耸肩：动作看起来简单，但是如果要是和走路搭配起来，难度还是相当大的，哑铃本身很重，在你
行走的过程中双脚一前一后，就非常考验你的核心稳定力量，这就会让你显得更加吃力，并且对于握力
也是非常大的考验，是一个非常好的身性训练。商用室内健身器材 



不要认为哑铃沉闷笨重的大铁块之只属于肌肉男，对于女性来说，哑铃同样是很好的塑身工具。适合女
性使用的是小体积、密度的浸塑哑铃，内部铸铁、外部由橡胶包裹。茂名健腹板收腹器,商用室内健身器
材,多功能健身器材厂,吸汗、抓握舒适、手感好，同时颜色种类很多，爱女生可以搭配个美美哒的哑铃!
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