
济宁休闲场所健身器材,NSCC认证健身器材,户外健身器材,

产品名称 济宁休闲场所健身器材,NSCC认证健身器材,户外
健身器材,

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 360.00/件

规格参数 品牌:达创
地址:河北
型号:DC-158

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

小区公园里伤腰一个健身器材，许多人竟然不知道社区、公园内大多会有健身广场，有许多健身器材，
经常会有老人或长带着小朋友在那游玩。但要留意啦，这个健身器材可能会伤腰!它叫做“健腰器”，信
任许多人都测验过。据医师反映，在临上就有不少由于运用“健腰器”训练而致使腰部受损的病人。要
素就在于：病人不懂得腰椎其实是个“稳定”的关节，它怕的动作即是“改动”!这些年在稳定性领域的
部研究都证明了这一点，因而不主张大去测验进步腰椎动作起伏，腰椎十分简单在改动的时分构成损害
。留意!做这些很伤腰! 

1、扭腰的运动 一些需求扭腰的动作，比方尔夫球挥杆、乒乓球拉弧圈球、做操时的扭腰动作，都需求
腰部发力股动手臂，这么常态性的扭腰运动对椎间盘长时间构成改动和揉捏，是椎间盘杰出的危动作。
主张：有腰椎间盘杰出的病人尽量防止做一些需求扭腰的运动，正常人在运动中也要做好腰部维护和防
止。NSCC认证健身器材 

2、爱跷二郎腿 跷二郎腿会致使骨盆歪斜，腰椎接受压力不均，构成腰肌劳损，同样也会致使腰椎间盘
受力不均，长时间这个姿态是腰椎间盘杰出的危险要素。特别是青少年处于成长发育期，常跷二郎腿简
单构成驼背和脊柱弯曲。主张：平常尽量不要跷二郎腿，坐下时坚持骨盆规矩，使腰椎受力均匀。 

3、长时间站立着 长时间站立作业会致使腰肌严重，腰椎长时间受力添加，腰椎间盘杰出危险添加。比
方，售货员即是由于长时间站立作业，腰背部ji肉严重，然后诱发腰间盘杰出。主张：作业时脚下踩踮脚
物，并双脚轮替，能够添加腰椎前凸，一起减轻腰背部ji肉严重。假如长时间站立可做一些腰部扩展的动
作。休闲场所健身器材 

4、“老妇人”坐姿“老妇人”坐姿是指窝在沙发或凳子上。这会致使腰椎前凸削减，椎间盘压力添加，
长时间坚持这个姿态会致使腰椎间盘退变加剧。 主张：坐着的时分坚持上身笔挺，收腹，下肢并拢。如
坐在有靠背的椅子上，则应在上述姿态的基础上尽量将腰背紧贴椅背，这么腰骶部的ji肉不会太疲惫。 

5、喜爱半躺着 半躺是大多数人喜爱的姿态，看书、看电视、玩手机都很惬意，但这种姿态不利于腰椎



。半躺时，腰椎会由于缺乏满足支持，致使原有的弧度被改动，让椎间盘所受压力不断增大，对腰椎构
成损害。主张：躺就平躺着，坐就坐规矩。另外，腰疼的人不要坐沙发、不要蹲在地上，不然腰椎接受
压力太大。休闲场所健身器材 

6、垫子太柔软 平躺时，假如颈腰部无支持，会致使腰背部ji肉严重，这也是为何许多人睡沙发或软后会
觉得腰部很难过的要素。主张：睡觉时尽量挑选稍硬一些的垫子，平躺时在膝盖下面垫一软枕，这么能
够使得髋关节和膝关节微屈，腰背部ji肉放松，椎间盘压力下降，减小椎间盘杰出的危险。NSCC认证健
身器材 

7、单手提重物 手提重物会使身体体歪斜，椎间盘的受力方向不均匀，ji肉严重度也不一样，单手用力，
分量分配不均会使脊柱两边受力不均，对椎间盘的损害很大。主张：平常日子中，尽量双手提一样分量
的物品，确保躯干平衡和腰椎受力均匀，并且提重物时不能够俄然用力过大，姿态变换不行过猛。NSC
C认证健身器材 

8、着背跑步 跑步是许多人喜爱的运动方法，但不正常的跑步姿态，尤其是背向前倾的姿态会致使椎间
盘受力明显添加，再加上跑步波动的脉冲式压力，会对椎间盘的危险较大。主张：腰椎间盘杰出的病人
，不主张做剧烈运动，如爬山，快跑，骑车等。假如是慢跑尽量坚持上身笔挺，且跑步频率怠慢，穿气
垫鞋，削减对椎间盘的脉冲式压力。济宁休闲场所健身器材,NSCC认证健身器材,户外健身器材, 

9、爱穿跟鞋 

鞋底具有地基功用，直接影响。穿跟鞋会使的过度前移，定构成骨盆前倾，脊柱弯曲增大，腰椎受力变
得会集，长时间如此很简单构成椎间盘损害。主张：平常尽量穿平底鞋，上班族能够备双平底鞋在单位
。假如特别场合有要穿跟鞋，走路时尽量将放在脚后跟而不是前脚掌。济宁 

10、折腰搬重物 

直接折腰搬东西，会致使腰椎间盘俄然受力添加，很简单使腰椎间盘经过薄弱区域杰出，许多腰痛病人
即是在折腰搬重物后表现加剧的。主张：搬重物时，佳先单膝跪地，尽可能将重物接近身体，利用手臂
举起重物至大腿，然后以坚持背部笔直的方法站起，慢慢动身的一起，重物要尽量靠近身体。 
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