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产品详情

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，游乐设施厂，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，室内儿童游乐设施，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，四川游乐设施，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，
逆时针划20圈，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。

健身基础练习六个星期的力量

健身基础练习 六个星期的力量深蹲训练



当一个健身者可以在深蹲中承受更多的重量时。那也就意味着你可以举起或者拉起更大的
重量而增大深蹲的负重却又和增大腿部的肌肉块儿有所区别。健身器材

健身基础练习

??健身者往往会从中等重量高组数高次数的训练来刺激肌肉生长。并受益良多：而从事力
量举的选手则通过重量递增低次数的训练来增加力量，对于想要提升自己下蹲等腿部肌肉
训练重量的健身者来说，下面有一种每週两次的轻/重重量的交替譬训练方法推荐给大家
。

室外健身器材，像一朵朵盛开的花朵，装点着现代化的乡村，为全民健身提供了随时随地
的便利，所以要指导人全民科学使用，不然事得其反。既要活动身子骨儿，又要免受，做
到两全其美。社区健身运动近些年来突然走进社区的生活，如何使用健身器材成了一个大
问题，原因是社区中没有专门的社区体育指导者，儿童游乐设施厂家，使得很多人健身时
走进误区，不但没有增进健康反而影响着人们的身体健康。经常参加体育锻炼的人，要掌
握运动量的速度，一般以脉搏不超过110次/分钟为宜，不得超过120次/分钟。而不经常或
者说根本不参加体育锻炼的同志，首先要选择适合自己的运动项目。锻炼前一定要做好准
备活动，热身10～15分钟左右。这样做可以预防扭脚脖子、扭腰和对的。

室内儿童游乐设施-重庆维尔健身器材公司-四川游乐设施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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