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产品名称 桑拿房批发 来宾桑拿房 广西浩华体育用品

公司名称 桂林市浩华体育用品有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 桂林市叠彩区中山北路98号综合楼1-9铺面

联系电话  18978360666

产品详情

 

虽说跑步有益健康，可以保持良好身材，但有一些跑步爱好者却已受到膝痛的困扰，来宾桑拿房，甚至
造成性损伤。膝关节结构非常复杂，同时又承受身体的大部分重量，所以，在跑步这样一个常规性运动
中，很容易受到损伤。膝关节外侧疼痛在大众跑者中是比较常见的病症，大多是由于髂胫束紧张而摩擦
股骨外侧髁引起的，俗称“跑步膝”。而由于非专业跑步机简陋的减震装置并未起到保护作用，长期运
动后产生的性磨损更危害了消费者的健康。

 

我们在运动健身的时，会用到很多种多样健身器械，可是每一个人适用的健身器械是不同，比如适用女
性与男性的器材就不同，女性会喜爱以下一些健身器械多一些。

1.壶铃

壶铃训练可以增强你的力量、耐力、心肺功能、增强身体协调性柔韧性，除此之外还能增强骨密度。从
而帮助你增强整体的运动表现因为壶铃训练是全身性的，强度也特别大，故此消耗能量特别大，对想健
身的女性而言特别适合。

2.瑜伽球

瑜伽球的动作编排针对腹、背、腰等部位，配合缓慢、有节奏的呼吸进行伸展和挤压等动作，令肌肉得
到有效的按摩放松，能够消耗脂肪同时可以增的柔韧、力量、平衡、姿态、心肺功能，帮助减轻精神压
力，桑拿房厂，塑造身体曲线。

3.椭圆机



我们在前边介绍椭圆机优势的时提到过，椭圆机对力量和耐力没有太大的要求，特别适合女性用，而且
背、腹、腿、臀等部位的塑造效果十分有效，

4.跳绳

跳绳就不但拘泥于健身场所了，作为1种全民健身运动，跳绳有利于保持自身体态，健美与协调性，桑拿
房批发，需要注意的就是运动之前选一对舒适的运动鞋了。

5.呼啦圈

又是1个很受欢迎的健身用品，桑拿房公司，呼啦圈锻炼不但有趣，对肌、臀部、腿部赘肉都很有帮助，
能有效增体腰、髋、膝关节的灵活性、柔韧性。

下犬式小腿启动伸展： 1.先将双手撑在地板上，单脚重量放在右脚上，并将左脚放到
右脚后，把腰部打直。下犬式小腿启动伸展
2.把屁股往后延身，能明显感受到小腿的延伸。下犬式小腿启动伸展
3.维持这个资姿势，停留15-20秒。下犬式小腿启动伸展
4.换另外一个角度，让膝盖做些弯曲停留15秒左右。下犬式小腿启动伸展
5.便能训练到跟腱部位。下犬式小腿启动伸展 四、肌群锻炼拉伸拉伸梨状肌梨状肌位于臀
大肌内面，属于影响髋关节活动的深层肌肉。它从骶骨前部一直延伸到股骨顶部的突起（
或称大转子）上。梨状肌的主要功能是髋关节舒展（站立）时向外旋转腿部。髋关节弯曲
超过60度时，这块肌肉则会导致内旋。

桑拿房批发-来宾桑拿房-广西浩华体育用品(查看)由桂林市浩华体育用品有限公司提供。桂林市浩华体育
用品有限公司（hhtyyp.tz1288.com）是从事“健身器材,体育用品,跑步机,动感单车,户外健身器材,体育器
材”的企业，公司秉承“诚信经营，用心服务”的理念，为您提供高质量的产品和服务。欢迎来电咨询
！联系人：林经理。
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