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家里也能做的健美操

阳台10分钟健身晨练法??一、早晨起床后，洗漱完毕，大脑清醒了，可以着睡衣，穿拖鞋
，面向南方，略带微笑，双足与肩等宽站立，上身放松，下身部分微微下蹲，足趾轻轻抓
地，双目远眺。??二、头部活动：以头作笔尖，用意念调动头部写两个字“长寿”。这两
个字可写两遍，然后令头部围绕这两个字作圆，先顺方向，再反方向划2圈，以上动作要
缓慢些，不求急躁，但求稳妥，时间约2分钟。??三、扩胸活动。姿势站立不变，两腿稍
屈，两臂经胸前平屈向前平举(合掌指尖向前)，低头含胸。再两腿伸直，两臂向后摆至侧
平举(掌心向后)，抬头挺胸。两腿屈伸一次，两臂胸前平屈并后振一次(拳心向下)，再收
回，时间约1分钟，动作注意要慢，扩胸时不要太猛烈，力量适中。??四、交叉摆掌。站
立姿势不变，两手下垂，两掌交叉，掌心向腹部，然后两臂向外侧张开，张开幅度各人以
自己适宜自然为度，速度不求快，张开手臂之后，随即收臂，使两手掌回复成交叉，时间
约1分钟。??五、双掌划圆。两掌心相对约10厘米，保持这个距离，两掌高低与裤腰带平，
相当于中医说的“带脉”高度，两掌心保持距离不变，然后以上臂带动手臂作划圆运动。
??先身体略向左侧划圆，顺时针20圈，足浴桶多少钱，逆时针划20圈，足浴桶批发，再让
身体恢复到面朝南方，顺、逆方向划圆各20圈，然后身体向左侧转动后，继续如上述，顺
逆方向划圆各20圈，这样一来，总共划圆120圈，时间约3分钟左右。

健身的目的是为以后一直坚下去，那么你就不要期望一下就拿到“”

?既然健身的目的是为以后一直坚恃下去，那么你就不要期望一下就拿到“”。因此，当



你发觉自己的心跳如此之快，以至不能一囗气说完一句诂时，就意味着你的运动过激了，
许多教练认为这就是大多数人半途而废的首要原因。因为一旦他们感到运动带给他们的不
适时，他们就很难再坚恃下去了。

??切记，当你正在进行运动时，身体会因流汗而迅速丧失水分，而这些液体必须及时补充
，否则的话，随时间的推移，你的身休就会出现脱水的现象，您也会感到口渴难挨。所以
，在运动的从始至终过程中您都不要忘记给身体补充水分。一般来讲，人体每天需要8怀
的水分，而当开始做运动时，则需要得更多。

据报道说"一般来讲，像跑步机这样的室外健身器材会使练习者消耗更多的脂肪。"另外，
一项研究也显示：在18.5分钟内，贵州足浴桶，中等强度的跑步机锻炼可以使你较多燃烧
200卡热量，划船和越野滑雪的热量燃烧紧随其后，固定的脚踏车(非动感单车)的热量燃
烧较低，需要锻炼32分钟才能燃烧200卡。建议：跑步机与其它器械交替使用。75%的锻炼
时间在跑步机上进行，剩下25%的时间用在别的器械上（以一周锻炼四天为例，可以三天
用在跑步机上，剩下一天练习其他器械）。短时高强度锻炼是一种伴随适度反弹的锻炼方
法，但是在同等时间内，短时间、高强度锻炼所燃烧的热量能达到长时间柔和锻炼的1.5
～2倍，甚至锻炼之后还能继续燃烧75～125卡热量。

维尔健身器材批发公司(图)-足浴桶批发-贵州足浴桶由重庆维尔健身器材有限公司提供。重庆维尔健身器
材有限公司是从事“健身器材,体育用品,桑拿房,运动场地,儿童游乐设施等”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：熊经理。
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