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规格参数
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产品详情

仰卧起坐也能够有效锻炼腰力

仰卧起坐这种运动比较适合体质较弱的女孩子使用，大家比较倾向于使用这种方法来锻炼自己的腹部肌
肉，但是做仰卧起坐的时候也需要用到腰部的力量的，因此它能够对人体腰部力量起到一定的锻炼作用
。至于锻炼效果的好坏，就取决于我们是否能够坚持进行这项运动了。

举杠铃是难度比较大的锻炼方式

举杠铃也是十分考验腰部力量的一项运动，顺势热感护腰带订制，所以这种健身方式并不是适合每一个
人使用，如果我们觉得自己的力量足够驾驭这种运动方式，就可以适当的进行举杠铃运动，但是还是应
该在专业人士的指导下进行，以免出现一些意外事故。希望各位朋友都能够理性的对待这种事情。

伤腰姿势

1：蹲

下蹲时过猛或使用不正确的蹲姿，顺势热感护腰带批发，也容易拉伤腰部。正确蹲姿是，下蹲时，两腿
合力支撑身体，头、胸、膝关节在一个角度上。高低式蹲姿利于腰部健康，右脚在前，左脚在后，两腿
靠紧向下蹲，顺势热感护腰带，右脚全脚着地，小腿垂直于地面，左脚跟提起，脚掌着地。



2：提

很多人都喜欢用一个手提重物，这样容易使一侧腰肌受损而引发疼痛。正确方法是，两手分摊重物力量
，让腰椎均匀受力。提的东西也不能太重，蛮力伤腰，搬重物借助工具。

怎么保护腰？

1、充分休息更护腰

任何一种姿态在保持长时间不变以后，都容易伤腰，因为固定的肌肉群在用力，而长时间得不到休息，
容易使之疲劳，而疲劳是劳损的潜在因素，所以隔一段时间就需变换一下姿势，稍作休息，其间能做做
放松各关节的运动更好。

2、腰部要保暖

时值寒冬，不能为追求时髦而少穿衣服，甚至露腰。温暖可以促进血液循环，促进xin陈代谢，促进伤部
恢复，风和冷是物理刺激，它使血管收缩，血流减缓，顺势热感护腰带定制，尤其是吹过“过堂风”后
，容易刺激神经，引起疼痛，特别是有伤病的部位，容易旧病fu发。

顺势热感护腰带定制-顺势热感护腰带-山东健思品由健思品（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。
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