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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，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。

护腰的方法：没事多扭腰。抬头挺胸坐好，塑形热能护腰带定制，双手十指交叉抱于脑后，上臂抬起来
，肘关节向两侧尽量展开，眼睛平视前方。保持臀部不动，上身在肘关节的引导下慢慢地向一侧尽量转
过去，直到转不动的时候停留3~4秒。然后慢慢地还原并转向另外一侧，重复进行，在工作间歇做5个来
回就可以了。

转腰锻炼法。它包括前后大弯腰、左右侧弯腰、左右转腰等锻炼，塑形热能护腰带，每日早、晚各做1次
。按中等速度、稍用力的要求进行，同时要循序渐进。



腰部zui怕这三样

一是不良姿势。研究表明，塑形热能护腰带价格，人在仰卧位时椎间盘内的压力小，坐位大。久坐一族
长时间保持这种姿势，会增加腰椎间盘的压力，压迫腰椎神经，引起各种不适。

二是肥胖。肥胖也会让腰椎疲劳，尤其是“啤酒肚”明显，腹部脂肪就像挂在腰上的沙包，增加腰椎负
担，从而造成腰椎滑脱、受损等情况，一旦腰椎间盘受损，会引起腰部不适、活动受限、疼痛，甚至造
成腰椎间盘的突出。

三是贪凉。腰是一个比较怕冷的部位。夏天猛吹空调、电扇，腰背部的肌肉就会受冷痉挛，加快椎间盘
的变性，导致腰痛，甚至腰椎间盘的突出症的发生。特别是对于已经有腰椎损伤的人来说，这就像“在
伤口上撒盐”。

塑形热能护腰带-健思品山东-塑形热能护腰带价格由健思品（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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