
中国舞培训 中国舞 孙盈舞蹈成就舞蹈梦想 

产品名称 中国舞培训 中国舞 孙盈舞蹈成就舞蹈梦想

公司名称 金华市育蕾艺术培训有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 金华市婺城区双龙南街1258号龙腾�铭德广场C0
7-C13、C16-C19、C21-C23室

联系电话  18858905499

产品详情

孙盈舞蹈艺术培训中心长期开设「少儿舞蹈」「民族舞」「中国舞」「少儿街舞」「启蒙舞」等课程。
中国舞

龙腾校区：金华市双龙南街1258号龙腾铭德广场3楼

江北校区：金华市婺江西路28号时代商务中心3楼

万达校区：金华市万达金街115号

浦江校区：浦江县环城南路191号

孙盈舞蹈为您分享：膝关节常被人们称作“不饶人的关节”，因为膝关节一旦受到损伤便会经久不愈，
严重的损伤能造成不可想象的灾难。膝关节的内旋和外旋运动，只有当腿处于屈膝态时才会产生。膝关
节能使腿旋转的幅度是50度，但这只能在腿不承受体重时达到。像Rond dejambe en L’air这种要求膝关节
做出比正常幅度更大的外旋运动的动作，在每完成一个旋转动作时，中国民族舞，都需要用力伸展和挺
直膝关节，以抵消此动作。做这个动作时，如果膝关节处于松弛状态而不是挺直的话，那么内侧便可能
发生异常移位。另有一些更为严重的损伤大多跟膝部和大腿、小腿的位置排列关系有关，中国舞培训，
排列成一直线的膝关节不大会出现麻烦。有膝外翻的学生，其膝关节一般都较松弛，因而使控制运动的
肌肉和韧带的功能不稳定。为了让膝关节保持正确姿势，在腿需要伸直的时候，必须着力于大腿肌和腓
肠肌。正如应当注意大腿的前群肌一样，大腿背侧的肌肉也应给予注意。有些演员往往只锻炼大腿前侧
的肌肉，而胭绳肌群(位于大腿内侧和背侧)仍然虚弱无力，培训少儿中国舞，此时，膝关节的锻炼应考
虑附着膝关节的所有肌肉。伸展这些肌肉，以使膝关节稳固地保持应有位置。但对于有膝伸展过度者则
不适宜加强膝关节背侧肌肉的伸展，以免加剧膝伸展过度。参与膝关节伸直动作的主要肌肉为股四头肌
，这是位于大腿前侧的巨大肌群，使膝关节屈曲的另一重要肌群是腘绳肌群。 

孙盈舞蹈艺术培训中心长期开设「少儿舞蹈」「民族舞」「中国舞」「少儿街舞」「启蒙舞」等课程。



龙腾校区：金华市双龙南街1258号龙腾铭德广场3楼

江北校区：金华市婺江西路28号时代商务中心3楼

万达校区：金华市万达金街115号

浦江校区：浦江县环城南路191号

孙盈舞蹈为您分享：

低强度的训练不影响身高

有这样担心的家长可能是因为看到许多运动员的身高都不高，或者是听到的一些传闻。但这些一方面是
比较的对象不匹配，一方面是小概率事件。运动员的身高可能是高强度负重训练导致，当然也有一些运
动需要一些较低，比较稳重的情况。而其他的一些个例情况就是小概率事件了，这种情况不能当作我们
判断事务的依据。所以说，学街舞会长不高的说法在正常情况下是不存在的，只要有足够的营养不养成
挑食的坏习惯，而且适当的运动对孩子的发育会有积极向上的作用。

孙盈舞蹈艺术培训中心长期开设「少儿舞蹈」「民族舞」「中国舞」「少儿街舞」「启蒙舞」等课程。
中国舞

龙腾校区：金华市双龙南街1258号龙腾铭德广场3楼

江北校区：金华市婺江西路28号时代商务中心3楼

万达校区：金华市万达金街115号

浦江校区：浦江县环城南路191号

孙盈舞蹈为您分享：压腿时可注意以下几点：

先拉后压，由近及远

初练压腿，因其腿部韧带、肌腱、肌肉伸展性差，猛然用力拉长，不仅徒劳无功，还会使韧带受伤。因
此初练时，应先拉长腿部韧带、肌腱、肌肉及脊椎，然后施以振压；振压也要一下一下地进行，中国舞
，不可急于求成。

压腿时，还要注意躯干与腿部的接触是由近及远的，躯干与腿相应部位的接触顺序是：躯干：腹部—胸
部—头部中国舞

腿部：大腿—膝盖—脚尖

不要一开始就毫无顾忌地用头硬碰脚尖。

压前要做好准备活动

练习前，可做一些腰、胯、膝、踝关节、腿部肌肉的准备活动。因为肌肉、韧带的伸展性与肌肉的温度



有关，通过准备活动，可提高肌肉的温暖，降低肌肉内部的粘滞性，有利于腿之柔韧性练习。

中国舞培训-中国舞-孙盈舞蹈成就舞蹈梦想(查看)由金华市育蕾艺术培训有限公司提供。“少儿舞蹈,中
国舞,民族舞,街舞,启蒙舞”就选金华市育蕾艺术培训有限公司（www.jhsywd.com），公司位于：金华市
婺城区双龙南街1258号龙腾�铭德广场C07-C13、C16-C19、C21-C23室，多年来，孙盈舞蹈坚持为客户
提供好的服务，联系人：朱老师。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。孙盈舞蹈期待
成为您的长期合作伙伴！
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