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产品名称 热能芯片定制 热能芯片 健思品山东

公司名称 健思品（山东）科技发展有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 山东聊城经济开发区星光创业大厦

联系电话  13352097788

产品详情

如何锻炼腰

坐姿体前屈

我们需要开始坐姿，双腿要并拢、伸直，将身体慢慢向前屈，背后要微微弯起来，用手去触摸自己的脚
。整个动作要舒缓，避免拉伤自己的腰肌。然后我们需要慢慢恢复原状，继续去触摸自己的脚。

运腰

运腰，实际上就是我们经常会做的锻炼腰部的运动。我们需要叉腰，用我们的要不慢慢做圆周运动，用
你的腰部向你的四周转过去，记住弧度要大，并且流畅。但是老年人可以适当减轻弧度，或者让速度稍
微降下来，防止拉伤腰部。

护腰的动作：

趴在垫子上，手置于后背，使上半身离开垫子，同时保持下巴收紧。

坐在椅子上，双腿分开，身体前弯，保持对下腰部舒适的牵伸。

 保持一侧膝关节锁紧，同时使下肢离开垫子8-10cm，同时另侧上肢太高。



腰部疼痛的患者在舒适的范围内，尽量少进行抬高或搬运重物等活动，在抬重的过程中，不要用力过猛
，以防闪到腰;公司白领在工作中，热能芯片批发，由于要长期保持一个端坐的姿势，容易埋下yao疼的
隐患，热能芯片，因此，在工作或学习的过程中，每隔一小时变换一下姿势或者到处走走，舒展筋骨，
热能芯片定制，有助于放松身体;

怎么锻炼腰？杠铃前躬体

4组 X 12次

这个动作，能大大加犟腰部肌肉的力量，同时有效提升深蹲的表现。在进行此动作时，请注意挺胸、收
腹、腰直、眼望前方，这会减少受伤的风险。

单腿罗马尼亚硬拉

4组 X 12次(每边)

请大家选用较轻的重量的哑铃进行此动作，因为我们主要是训练腰部，热能芯片价格，无需太大重量。
同样注意挺胸、收腹、腰直、眼望前方，并且保持平衡。

罗马椅背屈伸

4组 X 15次

这是锻炼腰部较佳的动作，因为动作直接刺激肌肉，让肌肉得以生长及强化。不过此动作的局限是你需
要一张罗马椅，并不是所以健身房都有罗马椅。如果没有罗马椅可以改为下面的瑜伽球背屈伸或者平地
背屈伸。

热能芯片定制-热能芯片-健思品山东(查看)由健思品（山东）科技发展有限公司提供。健思品（山东）
科技发展有限公司（www.jiansipin.com）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，
力求提供更好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。健思
品——您可信赖的朋友，公司地址：山东聊城经济开发区星光创业大厦，联系人：咨询热线。
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