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产品名称 热能芯片现货供应 热能芯片 健思品

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

护腰的方法：

1、对生活用品做一下改装，热能芯片订制，比如使用较长的拖把或跪在地上擦地板。

2、走路时不要拿重物，热能芯片，尽量减轻手袋的重量。双肩背包可以使腰椎均匀受力，比单肩挎包更
好。

3、走路时尽量小步快走，收腹挺胸。在腰痛的家庭康复方案中，每天快走半小时是一个重要的组成部分
。

4、选择一把符合人体工程学的椅子：坚硬的椅背并在腰部的位置向前凸出，这样使你可以舒服地向后靠
着，椅面要硬。如果找不到合适的椅子，坐板凳时尽量挺直腰部；如果是一个全身都会陷进去的沙发，
干脆别坐也别躺了，因为坐着和躺着都会让腰椎没有支撑，增加它的压力。

护腰方式：

趴在床上，胸腹部接触床面，头部和四肢绷直向上翘，坚持5-10秒钟，反复操作。每次5-15分钟，适合体
力较好的中青年人群，睡前和早起各做一组很方便。

趴在墙上或地上，双手撑住，保持上肢绷直，热能芯片价格，尽量向后交替抬一条腿，可锻炼腰部肌肉



。长期坚持，对腰痛会有改善。岁数比较大或体质较弱的人群都可尝试。

平板支撑主要锻炼核心肌群，当然也包括腰背部的脊柱稳定肌。不过量力而行，一次的记录不重要，关
键是要保持锻炼习惯，坚持不懈。那个什么？

五点支撑是老少咸宜的锻炼方式，十分推荐。难度系数比“小燕飞”低，只需躺在床上，屈肘屈膝，以
头枕部、双肘、双足着床，将腰臀部抬离床面悬空。

保护自己的腰，该注意哪些问题?

1、平日良好的坐姿、睡姿或站姿，加上规律性的锻炼身体，热能芯片现货供应，有助于较大限度地缓解
背部疼痛的状态。需注意的是，定期运动是有益身体的，但关键是不要拉伤背部肌肉。

2、保证自身家中和工作环境的安全性，尽可能的避免腰部受伤。参加易被绊倒、滑倒的活动时，应较大
限度地降低腰背部受伤的危险性。

3、长期从事站立操作如理发、售货等工作人员，由于持续站立，腰部肌腱、韧带伸展能力减弱，局部可
积聚过多的乳酸，抑制了腰肌的正常代谢，也可导致腰ji劳损而引起的腰痛。此时，一定要做好劳逸结合
的准备，抓住一切空隙时间，适当的休息下，或者利用身边环境，适当的将身体依靠一下。

4、长期对着电脑的久坐族，容易患上腰椎、颈zhui病，因此，日常工作时间，要保证坐姿端正，并且，
不要长期保持一种姿态，适当的伸伸懒腰，将身体往座椅后面靠，起来活动一下，都是非常有必要的。

热能芯片现货供应-热能芯片-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）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信任
。我们公司是商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后的
合作愉快！
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