
烟台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器材厂家,

产品名称 烟台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器
材厂家,

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 500.00/件

规格参数 品牌:达创
地址:河北
型号:dc-096

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

      当然了，这个只是根据健身器械的适用特性划分，实际使用过程中，可以根据自己的需求进行
选择，力量器械现在也不仅仅是男士的，很多女性朋友也同样很喜欢的哦，而且健身房一般都会有教练
，一旦遇到不懂得都可以咨询教练。健身器材组合装

由于每次去健身房，板凳几乎都用的是跑步机，其它器械也都是摸摸就行了，根本没有怎么锻炼过，所
以，出现了去了那么多次健身房，就仅仅知道跑步机、椭圆机、动感单车等器械，其它运动器械的名字
，那是一个不知道啊!仰卧起坐多动能器材

适宜中老年使用，以健身长寿为目的。身体健壮的，可选用跑步机和健身车及等;身体欠佳的，可选用各
种器，目前市场上有一种摇摆健身机特别适合这类人使用。郴州仰卧起坐多动能器材,健身器材组合装,运
动器材厂家,

而划船器是一种利用臂、背及腿部力量进行类似于划船动作的肌肉收缩及伸展运动，它的特点是坐姿运
动、有氧运动、力量训练，需要拥有劲有力的身体。健腹板收腹器

二。锻炼部位

椭圆机的锻炼位置主要集中在的下半身，包括膝盖周围肌肉群、大腿、臀部肌肉群，腰腹部肌肉群，以
及臂部肌肉群等部位。

划船器的锻炼位置范围就要广多了，基本可以覆盖身85%的肌肉群，包括臂部肌肉群、腰背部肌肉群和
腿部肌肉群等部分。推架框式训练器



三、适用人群

由于椭圆机对的冲击力比较小，运动度不大，不容易对身体造成损伤，因此几乎适用于男女老少所有人
群，可以说是一款家皆可适用的有氧运动器械。健腹板收腹器

而采用坐姿运动方式的划船器，则对背部和对背部和腰腹部力量有较要求，更加适合青壮年健身人士使
用烟台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器材厂家,

很羡慕别人的手臂肌肉力量?不用羡慕，您也可以做到。下面科迈就来说说锻炼手臂力量的商用健身器材
。健腹板收腹器

1、用握力球，这个就不按规律来练了，平时没事的时候手里可以握一个握力球来玩，左手捏完右手捏，
锻炼手指力量的利器;烟台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器材厂家,

2、手握小哑铃或一满瓶饮料，手臂从垂直状态开始上提，至一置后松开手，使小哑铃或饮料瓶下落，手
臂迅速反应，将其在半空中抓住。每组10至20次，每天做2至3组;推架框式训练器

3、身体平坐，把手放在膝盖上，掌心朝上，手握哑铃以两秒左右的频率做屈脘运动，具体手部动作如图
，只不过改为把手放在自己膝盖上。注意每个动作幅度都尽量做到大，手臂不可以离开大腿。用适合自
己的重量(一般2公斤即可)，每组15次，左右手做3组，中间休息一分钟，可十指相扣揉动以放松腕部;烟
台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器材厂家,

4、用握力器锻炼手指力量:如图握力器相信大家都见过，我们用它锻炼手指。每组20次，每次两秒左右
，分3组来做，间隔依旧是一分钟，活动手指以放松;健腹板收腹器

5、指卧撑。每天坚持做指卧撑，并且比的数量要慢慢地增加起来!这样一段时间以后你就会发现你的手
腕力量较之前有明显的上升，张开十指作爪状做指卧撑，每组十个，分3~5组来做，每组时间间隔为一分
钟。在间隔的一分钟内可做一些甩臂，扩胸的放松动作;推架框式训练器

6、双手侧握举体。即用双手握住于地面垂直的杠子，然后慢慢用力将身体举起，至与地面平行，听起来
大家可能会觉得不可思议，其实没有那么难，只要你坚持做指握撑，当你能做到一百的时候就差不多可
以做到双手侧握举体了。烟台健腹板收腹器,推架框式训练器,室内健身器材厂家,

     比那些助力带一类更可靠的就是你的腹肌，收紧腹肌，稳定你的躯干。向肚脐方向发力，并且注
意时刻保持腰腹及腿部肌肉的紧张。

在慢速用力和你的控制之下完成一次又一次的罗马尼亚硬拉动作。爆发力，或者那种试图突然发力的动
作会造成背部、髋部和肩部的损伤。
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