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产品名称 健身俱乐部解决方案 健身俱乐部
维尔健身器材批发公司

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

肩膀肌肉锻炼方法

肩膀肌肉锻炼方法

一步、哑铃锻炼

??1、侧平举运动

??预备姿势：两脚开立，与肩同宽，两臂垂于体侧，两手握哑铃，健身俱乐部排名，拳眼
向前。

??动作：双臂自两侧缓缓平举至肩高，稍停片刻，缓缓放下，还原成预备姿势。此动作重
复20次。

??2、前上举运动

??预备姿势，健身俱乐部，两脚开立与肩同宽，双臂伸直下垂，手背向前正握哑铃、拳跟
向内



??动作：左肩臂部用力缓缓将哑铃经体前举至头顶上方，稍停片刻，然后慢慢直臂向下，
还原成预备姿势。左右交替。此动作重复20次。

??3、弯腰侧平举运动

??预备姿势：两脚开立，与肩同宽，直腿弯腰，上体前屈约90°，两臂伸直自然下垂握哑
铃，拳眼向前。

??动作：两臂伸直将哑铃向前侧缓缓举起至与肩齐平，稍停片刻，再循原路还原成预备姿
势。此动作重复20次。

本土体育品牌如今已走到十字路口，市场环境已经不允许企业犯错了。而从几家发布公告的企业来看，
都不约而同地采取了审慎的应对策略。特步针对存货过剩问题，已采取多项谨慎措施，并通过调整分销
商及加盟商的产品供应，采取审慎的订货方针来保持自己分销渠道的营业表现和盈利能力。并继续整合
分销网络，以优化资源分配并提高分销渠道整体营运效率。国内市场发展空间已经很有限，而东南亚等
新兴市场机会更多，或将成为这些企业未来发展的一个方向。

运动之后要做些整理活动。因为人在运动后扩张，如果坐在地上原地不动，健身俱乐部有
哪些，人的血液在身体的远端就无法回到里来，就会感到憋闷，有和的老同志，运动后还
要走一走，缓冲10分钟左右。要掌握好运动时间。每次的锻炼时间在40分钟左右，左不要
低于30分钟，右不要超过1小时。跑步机：双手应紧握横杠，防止摔下；摆动幅度不宜过
大，避免肌肉拉伤。组合单杠：双手紧握横杠，防止摔下受伤。旋转健腰器：扭转时腰部
要有所控制，幅度不宜过大。手始终不要离开手柄，保持扭腰转角在45度以下，健身俱乐
部解决方案，扭转速度要缓慢和均匀。腰背器：用力适中，动作由缓到快。跷跷板：两手
应紧握扶手，振荡频率不应过快、过大，否则易造成骨质疏松者椎体压缩或尾骨。

健身俱乐部解决方案-健身俱乐部-维尔健身器材批发公司(查看)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坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，力求提供更好的
产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。维尔健身器材有限公
司——您可信赖的朋友，公司地址：南岸区海棠溪街道烟雨堡46号5栋临街一层，联系人：熊经理。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

