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深圳助力引体机价格表
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引体向上是比较悠久、比较被大众所熟知的健身动作，它是一个复合型的动作，几乎涵盖了
上身的所有肌群，所以对身体的训练效果是非常好，是比较好的背部与手臂练习，所以被称作为
一个钻石级的健身训练动作了。不过引体向上的难度也较大，它是利用身体的拉力肌群来拉起整
个身体的体重，做的时候不能依靠甩动身体、蹬腿动作借力向上力量，而是完全依靠手臂力量向
上拉起身体，那样会减弱对背部肌肉的刺激。引体向上标准动作，站在单杠下方，然后向上跳起，
双手握住单杠。手臂伸直，双腿伸直或向后勾起。收腹挺胸，用力向上拉起身体，直到胸部贴杠
时停止，然后再下放回位重复动作，全程身体无借力摆荡，保持微微后倾。对于疏于锻炼的人来
说，可能连完成2个引体向上都非常困难，所以它是考验人体上身力量的比较好的动作。在我国的
健身指南当中：高中男生合格是完成9个，出色的是要做到18个，大学男生11个为合格，18—20个
才能够算是出色。引体向上对减重有很好的作用，由于引体向上是一项艰苦的运动，它需要更多
的努力和更多的坚持。深圳助力引体机价格表

正手引体向上在垂吊时，双臂竖直向上，双手略宽于肩，掌心向前，双脚离开地面，腹直肌、腹
横肌、腹内外斜肌、竖脊肌等骨骼肌做等长收缩以保证脊柱处于中立位。躯干向上运动时，肱二
头肌、肱肌做远固定向心收缩使肘关节屈；背阔肌、三角肌后束做近固定向心收缩使大臂在肩关
节处做内收动作，此环节背阔肌收缩为引体向上动作提供主要动力，斜方肌中、下束和菱形肌做
近固定向心收缩使肩胛骨下回旋动作；在躯干向下运动的过程中，关节运动方式与躯干向上运动
过程相反，所有参与运动的骨骼肌做离心收缩以控制躯体下降速度。深圳助力引体机价格表引体
向上是一项负重型的训练，你在做这个动作时比较大的阻力之一就是自身的体重。

如果我们想要健身，那么引体向上也是不错的选择，而且做引体向上对上肢以及肩带力量锻
炼效果更好，可以通过引体向上达到健身的效果，有效控制体重，可以结合同步的健身计划来实
施，特别可以通过引体向上来让我们有一个强健的上半身，大家不能错过。同时我们在做引体向
上的时候，由于这还是人体双手握住单杠的时候是有一定距离的，而且肌肉躯干是需要伸直的，
因此锻炼肩部的同时还能增加肩膀的宽度，让我们的臂膀以及腰部更有力量，对于增强上半身的
力量很有意义。引体向上是非常好的一个锻炼方法，特别是对男性朋友们来说，引体向上是非常
健康的一个养生锻炼方法，在平时如果可以坚持进行引体向上的运动，那么自然对健康是有好处
的，可以有效帮助增强身体素质，是大家不能错过的养生方法。

引体向上对减重有很好的作用。由于引体向上是一项艰苦的运动，它需要更多的努力和更多
的坚持。会比平时减少更多的卡路里。这和增加或延长锻炼时间是一样的，并且随着特定锻炼强
度的增加，卡路里的消耗也会增加。锻炼不仅能增进身体健康，而且能增进精神和情绪健康。引
体向上是一种高级强度的运动，有助于改善一个人的情绪和心理健康。这是因为运动可以帮助身
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体产生一种叫作内啡肽的化学物质。内啡肽是人体中的一种化学物质，它可以帮助人们产生积极
的情绪，比如乐观和满足。引体向上辅助器的主要受力部件其实也是助力带，是由天然橡胶制成
的拉伸带，具有弹性。

辅助引体向上是将一条弹力带绑在单杠上方，借由弹力带自身的弹性，把我们的膝盖穿过弹
力带以减少地心引力带给身体的阻力，让我们可以保持一个在正确姿势上做引体向上。标准引体
向上，这个不用去健身房也能做的动作，对背部肌肉刺激还是比较大的，但是一定要保持正确的
姿势，双手比肩稍宽，正握单杠，身体不能晃动，臀部以下保持不晃，收紧背部肌肉将身体向上
提拉，下巴顶到单杠为止。也可以采用跳跃，随着训练水平的提高，跳跃幅度会越来越小；也可
以在健身房用引体向上辅助器完成。引体向上的握法有很多种，包括宽握、中握和反握。北京引
体向上训练器哪家好

无论是器械健身者还是徒手健身者，都非常认可引体向上对背部的训练效果。深圳助力引体
机价格表

怎么快速练好引体向上？建议买一根家用的引体向上训练杆（质量要好，确保安全），再买
一根弹力带。训练分三步走：第1步：单杠悬挂微拉起刚开始许多人的握力不够，手掌中也没有茧
（形成茧的过程会痛哦），要引体向上达标是蛮难的，而掌中茧则说明了投入的训练量是否够。
第2步：使用弹力带或凳子做为辅助，进行引体向上训练在刚开始练习的时候，重要的并不是完成
了多少个引体向上，而是每一次的引体向上完成质量如何。第3步：进行完全的引体向上训练从弹
力带或凳子辅助练习，到进行完全的无辅助的引体向上，也并不是突然之间就发生的，这也是一
个过渡的过程。比如，力量渐强后，在某天一共6组的引体向上训练中，先进行2组完全的无辅助
引体向上，力量衰减后再使用弹力带来辅助完全后续组的训练。如是力量渐增，直至能完全不需
要辅助，就能完成无辅助的引体向上的所有组训练。深圳助力引体机价格表

广州市正皓健身器材厂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，在广
东省等地区的运动、休闲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**正皓健身器材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！


