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产品名称 健思品（山东） 热能芯片批发 热能芯片

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

俯卧撑是非常好的练腰方法

说到生活中我们经常使用的俯卧撑，相信各位朋友都不会陌生，因为这种健身方式普遍适用于每一个人
群，无论是男女老少都可以通过这种方法来加强体质锻炼。大家都知道俯卧撑能够有效的锻炼人体的上
半身肌肉，包括胸肌以及手臂肌肉。

除此之外，长期做俯卧撑也能够很高xiao的帮助人体锻炼腰部力量，经常做这种运动的人，腰部力量都
会非常的强。因此对于想要有效练腰力的朋友来说，每天坚持做俯卧撑是十分有必要的一件事情。它能
够让我们快速的练出强健腰身，热能芯片，所以大家可以按照自己的实际需求来做抉择。

护腰姿势：姿势：俯卧位，保持髋部紧贴床面，用肘部将上身撑起，使腰部轻轻后伸。

姿势：俯卧位，热能芯片价格，保持gu盆与床面紧贴，用手轻轻托起上身，在此过程中保持腰部和臀部
的放松。

姿势：俯卧位，热能芯片批发，gu盆部位垫一薄枕，双手伸向后背到腰部，轻轻抬起头和胸部，保持双
眼直视地面。

姿势：俯卧位，头和胸部贴近地面，轻轻抬起一侧的上肢，对侧下肢绷紧，缓慢抬离床面5～10厘米。



姿势：仰卧位，双膝关节屈曲，双手胸前交叉，上身轻轻抬离床面。

护腰小技巧： 勿单手提重物 尽量减轻手袋的重量，过重的手袋会增加腰椎压力，从而增大腰痛的风险
。不要单手提重物，双肩背包可以使腰椎均匀受力，比单肩挎包更好。 久站后蹲下一会儿 久站或者长距
离行走后腰部酸胀、发麻，蹲下休息一会儿（30秒左右）后，热能芯片定制，腰痛可缓解。
避免弯腰搬东西 搬任何东西，不要弯腰（背与大腿呈90度），正确的方法是先活动一下腰部，然后蹲下
来，将东西抱在怀里，再慢慢站起身。注意用力不要过猛。搬举物品，重物不过腰、轻物不过肩。

健思品（山东）(图)-热能芯片批发-热能芯片由健思品（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）是一家从事“磁性寝具系列,自发热护具系列,热灸系列产品”
的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“健
思品”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务为先，用户至上”的原则，使健思品在器械中赢得了众的客
户的信任，树立了良好的企业形象。
特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！
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