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产品名称 体育用品专卖店 维尔健身器材有限公司

公司名称 重庆维尔健身器材有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 南岸区海棠溪街道烟雨堡46号5栋临街一层

联系电话  13883311853

产品详情

新手健身常识

?新手健身的3个常识，体育用品专卖店，新手健身不可不知道的几个入门常识。很多健身
新手因为对健身还完全不懂，所以很容易犯一些错误而导致身体出现受伤，一下这些知识
都是新手健身必知的。

新手健身常识：先热身，再上跑步机。

??很多初次健身的人，一进健身房二话不说先上跑步机上跑几步，其实，这种做法是不正
确的。跑步前，应先做热身运动，热身运动能够提高肌肉的温度，使肌肉变得更加柔软而
不容易拉伤，可以先压压腿或者做几组下蹲运动。新手次上跑步机，应该先慢走，再慢跑
15分钟即可，此运动强度能保持3周之后，根据个人体质，体育用品厂，再慢慢加量。

运动后要充分放松肌肉，能否从学院毕业，体育用品多少钱，就看这里啰!

很多人担心运动会使小腿变粗，但这并不是你不运动的原因。事实上，女性并不容易形成
大块的肌肉，除非做高强度的运动，或者运动后肌肉没有被充分放松。

有氧运动进行30～60分钟，是比较合适的运动强度。所谓有氧运动，可以通过运动时的心



率来进行简单的判断，运动心率在心率之间(心率可以通过 心率计算工具
计算)，即可初步认为是有氧运动。

拉伸活动

前面说，运动后要充分放松肌肉，能否从学院毕业，就看这里啰!经过前面一连串的训练
之后，再做伸展操是很重要的，它能拉长肌肉线条，不会使训练过的腿部肌肉呈现块状，
想当女王，贵州体育用品，这一课可不能缺席!

腿前侧伸展

?之后手放胸前，注意和组动作手部位置略不同，如下所示，每只脚做十次。

新手健身应该注意这些，菜鸟们赶快收走吧！

??单脚蹲起 手摸地练习

??这组动作真挺难保持平衡，注意手摸地的时候尽量保持平衡，每组摸地十次。

新手健身应该注意这些，菜鸟们赶快收走吧！

??燕式平衡练习

??咱们不用后踢腿那么高，手腿成一字即可，请坚持至少15秒。

??上述每组平衡练习看似简单，做起来也是汗流浃背，能够保持相对较好平衡感不容易。

体育用品专卖店-维尔健身器材有限公司(推荐商家)由重庆维尔健身器材有限公司提供。重庆维尔健身器
材有限公司是一家从事“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“WNQ万年青,SOLE美国速
尔,MBH迈宝赫,新贵族,威拓等”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务为先，用户至上”的原则，使维尔
健身器材有限公司在其它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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