
热能芯片 山东 健思品 热能芯片现货供应

产品名称 热能芯片 山东 健思品 热能芯片现货供应

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

怎么锻炼腰？

桥式运动

采取仰卧位，双膝屈曲并拢置于床上，抬起臀部，头部和肩部置于床面整个人形成拱桥状故得名桥式运
动。

每天早、晚各做 1 次，每次做 3 组、每组 15 个，在臀部抬离床面时维持 5 秒。

如果能做到，可让肩部也抬离床面，甚至抬起一条腿以增大难度。整个动作过程中双手可置于身体两侧
也可置于腹部。

飞燕运动

采取俯卧位，以腰部作为支点双手可根据自身情况置于身体两侧、背部或头部，用力同时抬起自己的头
部和双脚。

每天早、晚各做 1 次，每次做 3 组、每组 15 个，抬起时维持 5 秒。

护腰的运动：



转胯运腰

两腿分开，稍宽于肩，热能芯片批发，直立全身放松，双手叉腰，调匀呼吸。胯先向左、再向前、向右
、向后，围绕腰的中轴，做水平转圈动作。转胯1圈为1次，可酌情做15~30次，再反方向做同样动作。其
转圈的幅度，可逐渐加大。上身要基本保持直立状态，腰随胯的旋转而动，身体不能过分的前仰后合。

转腰捶背

两腿分开，热能芯片，与肩同宽，直立，全身放松，两腿微弯曲，两臂自然下垂，双手半握拳。先向左
转腰。再向右转。两臂随腰部的左右转动而前后自然摆动，借摆动之力，双手一前一后，交替叩击腰部
和小腹，热能芯片现货供应，力量大小可酌情而定。左右转腰为1次，可根据病情及自身情况，连做30~5
0次。

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，热能芯片定制，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。

热能芯片-山东 健思品-热能芯片现货供应由健思品（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）位于山东聊城经济开发区星光创业大厦。在市场经济的浪潮中拼博
和发展，目前健思品在器械中享有良好的声誉。健思品取得商盟认证，我们的服务和管理水平也达到了
一个新的高度。健思品全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

