
第 1 页 / 共 2 页

山东美臀健身器材订购

生成日期: 2025-10-26

女生健身器材有哪些？
一种健身器材是瑜伽垫。瑜伽垫可以说是较基本的锻炼腹肌的工具，在瑜伽垫上做各种锻炼腹肌的运动，如仰
卧起坐、卷腹、空中踩车、仰卧举腿等，都能起到很好的锻炼腹肌的效果。
第二种是健腹轮。健腹轮是能锻炼关节、肌肉的小型推动器，其运动目标肌肉为腹直肌和腹横肌，对腹肌的锻
炼效果较好。采用跪姿、站姿、面壁式、瑜伽式等锻炼方法可达到健腹效果。
第三种是仰卧板。而仰卧板又可称为腹肌板、健腹板，在仰卧板上作仰卧起坐、仰卧抬腿等动作，对腹部肌肉
的锻炼效果较好，而对腹肌锻炼效果较好的器械则是仰卧板。
第四种是健身球。使用健身球锻炼也有锻炼腹肌的效果，较基本的动作是躺在健身球上，双脚平放在地上，双
手放在头侧，打开手臂。下巴向胸前微收，呼气，收缩腹肌抬起上半身约45度，维持2秒，慢慢恢复开始姿势。
第五种是杠铃。杠铃也是锻炼腹肌的好健身器材，使用杠铃作为负重体的侧屈、负重体的旋转等，有效地锻炼
腹肌。杠铃有标准杠铃和非标准杠铃两种。山东美臀健身器材订购

健身器材有关力量训练的技巧，你要学习一下：
1、身体肌群并不能每天锻炼，如果你选择全身性锻炼，那么每次充分刺激后要休息2-3天，给肌肉足够的恢复
时间，才能进入下一轮训练。一般来说是先练上半身肌群，再练下半身肌群。
如果你是分肌群训练，那么可以根据锻炼频率进行二分化或是三分化训练，比如：一开始锻炼上半身肌群，第
二天锻炼下半身肌群，第三天休息，3天一个循环进行力量训练。
2、正式健身之前要先做好充分热身，活动并且激发目标肌群，然后再开启力量训练。力量训练后，根据需要安
排有氧运动内容。每次健身时长控制在1-2小时左右，不要过度训练。
3、不要只进行局部增肌。我们需要注重身材的均衡发展。单纯进行某一肌群的训练，很容易让你陷入瓶颈期，
我们要注重大肌群的训练，大肌群可以带动小肌群一起发展。
健身的过程中要注意练腿，一周1-2次腿部训练有助于突破健身瓶颈期，让你持续提升力量水平，练出更加出色
的身材线条。山东美臀健身器材订购采购健身房器材前需要注意什么？

哑铃，很多人称之为“健身器” ，因为它是方便、快捷、有效的训练器材。商用家用健身器材综合型多功
能器：一般都包括扩胸器、引体向上、仰卧推举、仰卧起坐等器械的功能。扩胸器、引体向上、仰卧推举，主
要是用来锻炼上肢力量及胸大肌力量；仰卧起坐，主要用来锻炼腰肌群，减少腰腹部多余脂肪。
有人认为哑铃只能锻炼健康的上肢，综合锻炼可能需要一些复杂的器械。如今，一些昂贵的组合健身器材不只
在健身房随处可见，有些甚至进入了日常家庭。组合仪表虽然有其他简单仪表无法比拟的优点，但也有一些缺
点，如价格高、占地面积大、移动不便等。这些缺陷只是哑铃的优点，只要设计和规划得当，哑铃训练是可以
获得和使用的。

健身器材杠铃正确做法：
使用杠铃锁，以防止杠铃脱落；
头的位置：杆没拿下来的时候眼睛在杆垂直下方;
双手握杠铃，比肩略宽(当肘部成90度时，胸、两个选择前臂和杠铃较大组成进行一个学习长方形);
保持六点稳定: 两个脚底，两个臀部，两个肩胛骨，头部;
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保持脊柱自然的生理曲度；不要抬起臀部；
推举时，肘部活动一直在杆的正下方;
杠铃应该在胸部上方垂直上下移动
杠铃应放低，轻轻触碰胸部;
上推时呼气，下降时吸气；
别让杠铃杆从胸肌弹回;
推高时不要锁住肘部
不要抬脚、头和臀部，如果重量太大，应该减重或者找一个人做保护。综合训练器可以让我们的身体在速度、
柔韧性、协调性等方面锻炼的很好。

健身器材常以训练功能多少来分为单功能和综合型多功能两大类，常用的有划船器、健美车、健步机、跑
步机、美腰机等。单功能器械，常用的有划船器、健美车、健步机、跑步机、美腰机等。它们的主要功能是：
增加臂力：哑铃 握力器 多功能仰卧起坐板。划船器：主要用来增强手臂力量、背阔肌和动作协调能力。体适
能运动机：与其他的健身方式不同，用户可以在不同的运动模式和完全零冲击体验下，类似于登楼梯、步行、
慢跑和长跑间自由转换。您可以通过这种即时转换模式功能，调整您的训练模式来达到针对特定肌肉群训练的
目标。综合训练器，包括主底架，主底架的两端分别连接有前底脚和后底脚。山东美臀健身器材订购

场地大小影响着我们选择健身器材时，器材的数量、规格、种类的多样性。山东美臀健身器材订购

综合训练器肌肉训练方法：
1.站姿直臂下压：
锻炼部位：背阔肌
面向综合训练器站立，双脚与肩同宽，双手正握把手，手臂自然伸直，沉肩、挺胸、直背、收腹，上身可微微
前倾。
用力时背部发力带动手臂下拉至大腿，控制力度让横杠匀速回复至起始位置。
呼气时发力，吸气时还原。
2.高位滑索单臂飞鸟：
锻炼部位：下胸部
弓步站立稳定身体，身体略微前倾，挺胸、直背、收腹、沉肩。
一手抓握环柄，调整角度，用力时胸部发力带动手臂至胸前，再缓慢还原。
呼气时发力，吸气时还原。左右交替进行。
3.俯身划船：
锻炼部位：背阔肌
以髋关节为轴，身体俯身约45-90度角，挺胸、直背、收腹、沉肩。
双手握住绳索把手，用力时背部发力带动手臂向躯干靠拢，再缓慢还原至起始位置。
用力时呼气，还原时吸气。山东美臀健身器材订购

广州市丽康康体设备有限公司主要经营范围是运动、休闲，拥有一支专业技术团队和良好的市场口碑。丽
康健身器材致力于为客户提供良好的健身器材，女子塑形器械，健身房设备，普拉提器械，一切以用户需求为
中心，深受广大客户的欢迎。公司将不断增强企业重点竞争力，努力学习行业知识，遵守行业规范，植根于运
动、休闲行业的发展。丽康健身器材凭借创新的产品、专业的服务、众多的成功案例积累起来的声誉和口碑，
让企业发展再上新高。


