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私人教练课程健身咨询电话
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 游泳是很好的减肥方法，也是一种很好的全身性运动，并且对提高心肺功能十分有效，只
是很多人不太会游泳，那么可以用在游泳池中快走来替代，这对提高心率效果非常好。不过会游
泳的朋友也请注意用游泳来***，不是游泳比赛，不要追求速度，达到心率要求就可以了，同时还
一定要注意足够的摄氧量。单车。现在很多健身房都有动感单车，这些单车的设计非常适合有氧
训练，但一般单车训练室都太小，很多人在以前训练时，房间里很容易缺氧，虽然健身房这样设
计是为了提高环境温度，使运动者大量出汗提高***功效。但我赞成在***的同时放弃健康的做法。
如果户外骑车***的话，建议选用山地车。并不主张初习者或体能条件不好的朋友跳有氧操***，
太简单的达不到心率要求，比较复杂的对身体的力量，灵活性，柔韧性要求都较高，一般人根本
做不到，如果动作不到位，也没什么效果，还容易造成伤害，但我建议没有体能条件的朋友不要
用有氧操作为***的方法。健身一定要吃的几种食物？私人教练课程健身咨询电话

BJ的动作通常都很有力量，也有不少男性的明星教练，跳起来巨帅，男女生都可以尝试~注意
事项：通常一节1小时的BJ课程会有上下半场，每一场都会带你先热身，然后教你跳一套完成的套
路，通过每一小段的动作分解让你逐渐熟悉套路，直到学会跳完整段，在***阶段就能够和教练一
起跟着节拍快乐飞舞啦~1、全身塑形，有氧运动可帮助提高心肌抗氧化能力、改变相关脂肪细胞
因子、改善血脂以及****功能等，在运动过程中可以让有益于身心健康的***分泌增加，让体内的
免疫功能保持在良好的范畴内。有效地科学运动做好这4点1.运动前先热身做任何运动之前都需要
进行10-15分钟的热身，包括步行、肌肉伸展以及关节活动等。2.达到运动强度判断运动的强度需
要以心率作为指标，在运动过程中一般需要达到60-85%比较大心率，健康年轻人的比较大心率参
考值为220-年龄、病人老年人则可以采用170-年龄。3.坚持运动时间坚持70%比较大心率的运动强
度应持续20-30分钟，高于这个强度则可以进行10-15分钟，低于的话则可进行45-60分钟。启迪科
技城附近深蹲健身哪家效果好健身时一般都吃什么东西？

针对不同级别的练习者，云力老师分享了两种练习选择，通过瑜伽砖的不同使用方法，帮助
大家一步步解锁鹤禅式。如果你的手臂力量不足，可以试试将瑜伽砖放在小腿下方，使用其最高
高度，可以帮助我们增加支撑力。小腿中段放在砖上，同边的手放在垫上，与砖呈一直线。屈手
肘，膝盖夹到腋下位置，肩膀降低抬臀，后侧脚跟寻找臀部方向。第二种练习方式则是将两块瑜
伽砖放平于垫上，双脚踩在砖上，可以帮助你的身体更接近鹤禅式的高位。膝盖继续夹到腋下位
置，双手打开向前屈手肘，单腿抬，换边，找到身体平衡点，然后再双脚离开。注意手肘始终保
持向内夹紧，肩膀向下降低，不要让臀部坐向脚跟。在正式双脚离地前，也可以多多通过第二种
瑜伽砖的辅助练习，找到臀部上抬和手臂支撑的平衡感，从而循序渐进地减少对鹤禅式的恐惧。
上面这两种练习方式大家都get了吗？相信只要勤加练习，你会体会到从无到有，解锁难关后满满
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的健身成就感。1、 云力之源健身运动俱乐部位于江宁区麒麟镇麟珑汇商业广场5楼，瑜伽桥式又
被称为臀桥，是瑜伽里面经典的练臀动作。但是对于很多初学者来说桥式好像跟练臀没有任何关
系。有初学者反映桥式一口气能做大几十个，但是臀部依然没有任何反应。

 运动谣言知多少？云掌柜带你「揭开」流传已久的健身谎言！“运动一定要流汗才算有
效！”“不能跑步！跑步会变成肌肉腿！”“一旦停止运动，肌肉就会变成脂肪！”...在健身的
道路上你是不是也常常受到以上这些“伪科学”说法的影响呢？云掌柜这就带你「揭开」常见的
健身谎言：谎言一 运动一定要流汗才算有效！初次踏进健身房的你，是否被“运动不流汗相当于
没有消耗热量，简直是无效健身”这种谎言深深蒙骗过？事实上，出汗是散热的体现，而非减脂
效果的直接体现。由于人的汗腺天生的不同，有活跃型和保守型之分。运动是否有效与运动强度
与时间长短有关，跟流不流汗真的没有关系。别再被这个谎言欺骗啦，继续做有氧运动叭~谎言二
跑步会增加小腿肌肉！很多女性运动者想到的第一种健身方法就是跑步，但追求筷子腿的你是否
曾相信过：千万别用跑步去燃脂，跑步只会长肌肉，变成肌肉腿？事实上，跑步是一种简单又快
速热量的燃脂方式，跑步后小腿的粗胀只是暂时性的，这是由于锻炼后肌肉充血膨胀所致，肌肉
酸胀和肌肉生长是两回事。采取正确的跑步姿势，并注意运动后的拉伸是不会增加小腿肌肉的，
再者说，肌肉哪能是这么容易练出来的呢~谎言三 突然停止运动，肌肉会变脂肪！云力之源健身
俱乐部怎么样？

当你突然一段时间停止健身后。你是否曾相信过那啤酒肚的朋友信誓旦旦对你说：再不运动，你
的八块腹肌就会变成与他一样的腹部脂肪？事实上，脂肪和肌肉是两种完全不同的生理构
造，“谁”也不会变成“谁”。只是当你某段时间停止力量锻炼后，原本紧实的肌肉会变得松弛，
如果再暴饮暴食，是有可能发胖的。但是这可不是“肌肉”变成了“脂肪”！只要不犯懒，你的
腹肌不会突然消失的~1、“人生无事须行乐，富贵何时且健身”。健身这一说法，早在几千年前
的中国古人就已提出。**肆虐，活力消退。至后**时代，人们才真正明白“身体是**的本钱”这
句话的真正的道理所在。大众健身意识至此开始觉醒。当沉郁的**氛围，被奥运健儿的勃勃生机
打破，鲜活的生命力释放出的是对于增强体质的期盼，体育强国战略应运而生。如何判断自己适
合什么健身项目？马群附近小团体训练课程健身停车不收费

莱美健身课程是什么？怎么学习？私人教练课程健身咨询电话

活力团课系列，活力团课系列充分激发客户运动时的快乐分子“多巴胺”的分泌，并且满足
了社交的需求，OriginWellness云力之源通过活力团课系列将每一位客户“强关联”，通过建立微
信群，课后打卡，互相监督，彼此PK赢取积分的方式。当熟悉的伙伴共同走进音乐灯光视频器材
一应俱全的5D团课健身教室，由OriginWellness的明星导师带领，45min~90min的一堂课程，燃
脂的同时认识几十位运动伙伴。小型团体课程系列，OriginWellness云力之源的小型团体课程
由OriginWelness云力之源培训学院的导师根据运动人群需求结合多年行业经验**研发，具有半定
制的项目特点。课程训练目标清晰，团队协作充分，课程采取预约制，人数限定6~8人，客户课程
全程佩戴OriginWellness合作开发的心率数据追踪臂带，高效、安全，一切训练效果用数据说话。
云力之源专注做科学的健身俱乐部。私人教练课程健身咨询电话
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南京动研体体育文化科技有限责任公司汇集了大量的优秀人才，集企业奇思，创经济奇迹，
一群有梦想有朝气的团队不断在前进的道路上开创新天地，绘画新蓝图，在江苏省等地区的运动、
休闲中始终保持良好的信誉，信奉着“争取每一个客户不容易，失去每一个用户很简单”的理念，
市场是企业的方向，质量是企业的生命，在公司有效方针的领导下，全体上下，团结一致，共同
进退，**协力把各方面工作做得更好，努力开创工作的新局面，公司的新高度，未来南京动研体
体育文化科技供应和您一起奔向更美好的未来，即使现在有一点小小的成绩，也不足以骄傲，过
去的种种都已成为昨日我们只有总结经验，才能继续上路，让我们一起点燃新的希望，放飞新的
梦想！


