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苏州产后训练用平衡盘供应商
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健身平衡球的主要作用有哪些？纠正你的坐姿。当人坐在球上时，身体并未放松，你的背部、臀
部、膝部等部位仍不断地在作出细微的调整，使自己能保持平衡。这些细微的调整有助于脊柱中
的椎间盘的血液循环，加强背部的力量。通过随时地调整自己的身体重心和平衡，增加了脊柱的
运动，增强背部力量，保持正确的坐姿。同时，利用健身平衡球的弹性也能纠正自己的坐姿。因
此，坐在健身平衡球上，运动者就会不由自主地挺直腰板、两肩向后张，这是身体为防止摔倒而
做出的本能反应，也是一种正确坐姿。 注意事项：前来做健身平衡球运动的运动者较好穿紧身的
服装，因为在做运动时，人体时常会和球接触，宽松的衣服会使动作不灵便。同时，鞋子较好选
择防滑底的，当然这也需要根据健身中心地面的情况来考虑。此外，会员在做健身平衡球运动时
应准备水和毛巾，随时补充水分。平衡盘充气时先压住远离充气口的地方，使充气的地方内部气
压大。苏州产后训练用平衡盘供应商

有研究指出，当我们进行任何锻炼动作时，首先收缩的肌肉不是我们想锻炼的目标肌肉，而
是保持身体稳定的"腹横肌”。也就是说，我们做动作前首先要稳定身体，然后才能注意动作的姿
势。只有这样，练习才更有效，并且能够预防受伤。平衡盘的主要作用是：1、降低能量的消
耗。2、预防运动中的损伤。3、提高身体的控制力和平衡力。4、提高身体的变向和移位速度。5、
稳定脊柱、骨盆、提高身体的稳定性。6、提高上下肢和动作间的协调工作效率。7、提高由运动
时由中心向四肢及其他肌肉的能量输出，增加力的传递速度，提高技术动作的功效。浙江防滑平
衡盘价格瑜伽波速球是健身房中的一个运动器材。

瑜伽波速球的运动方式：波速球肩三角肌训练训练动作：在平时生活中进行锻炼的时候可以
选择用波速球来锻炼自己的三角肌的作用，在平时生活中锻炼自己的三角肌的时候可以将自己的
先将自己的双脚打开之后将自己的肩膀的幅度缩小，在慢慢的粘在波速球上，平衡好自己的身体
后，将自己的膝盖微微弯曲，身体慢慢的向前倾之后再将手上的哑铃拿起之后将自己的手臂自然
的垂放在身体两侧之后，再慢慢的举起哑铃，在举哑铃的过程中要记得将自己的手臂的肘关节的
部位一定要加紧，之后在不断的重复之前的动作即可。这样的锻炼方式可以起到很好的锻炼自己
的三角肌部位的肌肉的作用。

瑜伽平衡球锻炼手臂的技巧：坐在球上保持身体稳定，双手持哑铃，肘关节弯曲，吸气，呼
气肘关节伸直，手臂后侧用力手紧，注意整个动作过程中，肘关节保持稳定，这是使用瑜伽平衡
球锻炼手臂的较佳方法之一。瑜伽平衡球上臂拉伸方法：主要训练部位有冈上肌、冈下肌、斜方
肌、小圆肌、三角肌。1、开始姿势：坐于球上，两腿与肩同宽，上身保持正直，两臂屈肘于头后。
2、训练方法：右手扶左肘从颈后向右侧肩拉伸。3、训练要领：保持肩部充分拉伸，然后还原换
另一手。4、训练要求：练习34组，每组拉伸保持10秒钟后放开。瑜伽波速球训练动作有：波速球
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波比跳。

瑜伽波速球训练的好处有哪些呢？在健身的过程中，都绕不过对中心肌群的锻炼，波速球就
可以很好地对中心肌群进行强化，方法得当的话，能够锻炼到胸肌、肩部肌肉、腹部肌肉等，效
果甚至比瑜伽球还要好很多。站在波速球上训练，非常锻炼我们的体内神经对肌肉的控制以及协
调能力，为了保持身体的平衡，我们身体会调动更多的深层肌肉来维持身体的稳定这样，波速球
的训练除了能够加强我们的中心，还能强化我们的深层肌肉，还能增加足踝的稳定。在使用波速
球进行运动的时候，还可以促进血液循环，进而更好地进行新陈代谢，在不知不觉中，抵抗力就
得到了提升。经常使用波速球锻炼，训练者的运动力也会得到有效提升，身体的平衡感提高不少，
还可以起到塑形的作用~使用平衡盘的目的是让训练者在身体不平衡的状态下进行锻炼。宁波防爆
平衡盘哪家便宜

平衡盘的主要作用有：提高身体的变向和移位速度。苏州产后训练用平衡盘供应商

使用瑜伽平衡球可以做什么动作？仰卧起坐：1.坐在球上，双脚平放与臀部同宽；微微收腹，上
身坐直。坐在球上是初学者的一项必要基本功。2.双臂胸前交叉。3.向后倾斜，脚向前移动使背
部依靠在球上。如果你用毛巾固定着球，则背部快速向前滑动使下背靠在球上，再向前移动双脚
保持大腿与地板平行。注意从头部到膝盖身体保持一条直线。4.下颌内敛，抬起肩膀和头部能够
看见膝盖。不要一直端坐，你需要锻炼臀部和胸腔之间的部位，使其弯曲。5.回到后倾姿势。重
复仰卧起坐至少10次。苏州产后训练用平衡盘供应商

南通瑞普运动用品有限公司是一家有着雄厚实力背景、信誉可靠、励精图治、展望未来、有
梦想有目标，有组织有体系的公司，坚持于带领员工在未来的道路上大放光明，携手共画蓝图，
在江苏省等地区的办公、文教行业中积累了大批忠诚的客户粉丝源，也收获了良好的用户口碑，
为公司的发展奠定的良好的行业基础，也希望未来公司能成为*****，努力为行业领域的发展奉献
出自己的一份力量，我们相信精益求精的工作态度和不断的完善创新理念以及自强不息，斗志昂
扬的的企业精神将**南通瑞普运动用品供应和您一起携手步入辉煌，共创佳绩，一直以来，公司
贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，员工精诚努力，协同奋取，以品质、服务来赢
得市场，我们一直在路上！


