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健身运动拉力器锻炼方法

拉力器锻炼

??1、前屈运动

??预备姿势：两脚自然站立，用有脚踏住拉力器子侧手柄，右臂自然垂于右腿前，右手握
住拉力器另一侧手柄。

??动作：屈臂，同时保持肘关节伸直，使右臂在身体右侧贴身提起，直至右上肢与肩平齐
，稍停片刻，缓缓将手臂放下，还原成预备姿势。然后左脚踏住拉力器，左臂如上动作，
左右交替进行。以上动作重复20次。健身运动

??2、外展运动

??预备姿势：同“前屈运动”。

??动作：右臂伸直在体外侧作侧平举，使右上肢与肩平齐，体育器材报价，稍停片刻，缓
缓放下手臂，还原成预备姿势。然后左脚踏住拉力器，左臂如上动作，左右臂交替进行。
以上动作重复20次。



杠铃锻炼

??耸肩运动

??预备姿势：两脚自然站立，两臂伸直下垂，手握扛铃横杠，手背向前，拳眼相对。

??动作：两臂保持伸直，体育器材公司，收缩斜方肌，尽量使肩峰向上耸动，直至不能再
高为限，稍停片刻，然后还原成预备姿势。上述动作重复10次左右。

蛤式练习:侧卧，脚踝并拢，膝盖弯曲呈90度

蛤式练习：侧卧，脚踝并拢，膝盖弯曲呈90度，膝盖部位向上抬起限，脚踝依然保持并拢
接触状态，放下后恢复原始状态为完整动作，重复练习；调转身体侧卧方向重复上述动作
。

??桥式练习：平躺，膝盖弯曲，臀部向上撑起直到与躯干呈直线，放下后为完整动作，重
复练习。

??侧迈步练习：直立，用弹力健身带缠在膝盖稍微向上部位，膝盖微弯保持半蹲状态，向
任一侧移动。

??消防栓式练习：膝盖双手撑地，面向地面，保证背部不动状态，向前移动任一膝盖至胸
前位置，然后向后移动同一膝盖，直到大腿与地面平行，后将同一条腿伸直与躯干在同一
水平线上为完整动作，重复练习。

??提示：这些练习都是针对提高髋部和臀部肌肉群的提高，长期坚持这些练习就能够很好
的提高臀部肌肉群力量。你也许需要重新调整训练计划才能将这些练习放在整体计划中，
但是在我看来这依然是值得的，更不容易为伤病困扰，运动表现更加出色。

1、简易俯卧撑式

??双脚并拢，双手比肩宽，撑地，再起。当然，俯卧撑有很多种花样可以做的更有难度，
更加消耗热量，这里只列举了一个的俯卧撑。



10分钟高难度锻炼方法，5个的方式

??2、反向弓步负重式

??保持躯干伸直，体育器材，右腿向后退一步，直至右膝盖轻轻着地，然后返回到起始位
置

10分钟高难度锻炼方法，5个的方式

??3、握哑铃深蹲式

??握住一个哑铃放在胸口高度，脚于肩同宽，脚趾尖略朝外。蹲下至膝盖于地面平行，整
个过程中保持背部挺直。

10分钟高难度锻炼方法，5个的方式

??4、左右侧腿拉伸式

??面朝一个方向，左腿伸直，右膝盖弯曲，同时将右手触底，左手放在左腿上使保持平衡
，感受腿部的拉扯。停顿数次后换另一条腿。

10分钟高难度锻炼方法，5个的方式

??5、俯身哑铃划船式

??双腿略弯曲、保持背部伸直，双手各拿一个哑铃，俯身拉哑铃至胳膊肘到达臀部。停顿
一两秒，再返回到起始位置。

??Ps：之所以跑步能快速的达到的方式，因为其特性在于调动腿部密集的肌肉运动。而以
上运动方式，关键锻炼的点是在于腿部的肌肉锻炼!昆明健身

体育器材公司-体育器材-
重庆维尔健身器材公司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重庆 重庆市 ,
其它的企业，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在维尔健
身器材有限公司领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创维尔健身器材有限公司更加美好的未
来。
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