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山东引体向上机怎么挑选

发布日期: 2025-09-29

想要锻炼身体，引起向上可以每天做，但是想要锻炼肌肉，尽量是隔天练习，建议下午4到6
点进行锻炼。每次按组锻炼，每组8个，上下用时相同，也可以上去以后停顿几秒，可以根据自己
的身体情况来增加或减少个数或时间。用正确的姿势做引体向上可以长高。因为引体向上是一项
拉伸运动，经常锻炼，能够使得身体筋骨得到很好的拉伸，也能拉伸脊柱，使脊柱尽力伸展，促
进脊柱骨的增生，刺激骨骼的生长发育，从而可以刺激关节促进长高。但是效果不是特别明显，
需要长期坚持锻炼。正确的姿势：两手要正握单杠，两手距离要和肩部一样宽，保持身体稳定，
屈膝，双脚要交叉于身后。上拉时，背阔肌收缩。等两脚离开地面的时候，两条胳膊要自然地下
垂，下杠时，要让身体逐渐放松背阔肌，使得身体慢慢下降，呈直臂悬垂姿势。重复上述动作，
直至完成一组练习。同时，要注意均衡饮食，不要挑食，多吃奶制品、豆制品和含维生素多的食
物。要多注意休息，保证充足的睡眠。这样才能促进骨骼生长，帮助长高。使用辅助式引体向上
训练器的动作要领：双手抓住单杠，保证手臂与肩同宽，不要僵硬锁死，正反握都可以。山东引
体向上机怎么挑选

引体向上是很多健身人都喜欢锻炼的动作之一，可以训练我们的上肢肌肉，比如背阔肌，肱
二头肌等，让上半身的体态更完美。而辅助式引体向上训练器就是初期健身者的福音，因为它能
够帮助我们突破瓶颈，通过慢慢减少重量，以达到力竭。引体向上我们分为正手引体向上和反手
引体向上。正手引体向上握法掌心朝向身体前方，发力部位以背部为主，难度较大，训练背阔肌
为主；反手引体向上握法掌心朝向自己，发力部位以手臂为主，难度较小，训练前臂与肱二头肌
为主。山东引体向上机怎么挑选很多运动后的拉伸动作以及常规的高位压腿动作也都可以借助单
双杠引体器来完成。

引体向上，锻炼上身肌肉的运动。引体向上要求有一定的握力和上肢力量，这个力量必须能
克服自身的体重才能完成一次。引体向上对发展上肢悬垂力量、肩带力量和握力有重要作用。它
是以按动作规格完成的次数来计算成绩的，做得多则成绩好，因此，它是一种力量耐力项目，也
是背部肌肉的有效训练动作。动作要领：静力引体。起始姿势：两手用宽握距正握（掌心向前）
单杠，略宽于肩，两脚离地，两臂自然下垂伸直。动作过程：用背阔肌的收缩力量将身体往上拉
起，当下巴超过单杠时稍作停顿，静止一秒钟，使背阔肌彻底收缩。然后逐渐放松背阔肌，让身
体徐徐下降，直到回复完全下垂，重复再做。可以弯曲膝关节、将两小腿向后交叉，使身体略微
后倾，能更好地锻炼背部肌肉。呼吸方法：身体上拉时吸气，下垂时呼气，不可长时间憋气。注
意要点：上拉时意念集中在背阔肌，把身体尽可能的拉高，不要让身体摆动。下垂时脚不能触及
地面。可在腰上钩挂杠铃片来加重。
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引体向上的好处：1、引体向上，能够锻炼人的腰部以及背部，使人的肌肉得到放松。2、引
体向上能够促进骨骼的增长，从而达到长高的效果。同时，要注意，饮食要均衡，不要挑食，补
充钙和蛋白质，多吃含有中"胺基酸"的食物。3、在做引体向上的时候，会锻炼人体的心肺功
能。4、在做引体向上的时候，可以锻炼我们上臂肌肉、胸肌。5、在做引体向上的时候，会锻炼
我们身体的肌肉，从而达到降低体重的作用。6、在做引体向上的时候，能够锻炼肩部，增强臂膀
和腰部的力量。7、在做引体向上的时候，能锻炼背部，从而缓解驼背。8、引体向上能够增强人
的体质。9、引体向上能够提高我们各种运动表现。10、经常久坐的白领上班族、开车族，通过引
体向上，能够调整腰椎颈椎，防止腰肌劳损。11、在做引体向上的时候，能锻炼背部肌肉，从而
达到美背。单双杆引体设备对于胸大肌的刺激特别明显，难度也比标准的臂屈伸大很多。

引体向上的好处：增强臂力。引体向上需要双手在一定的宽度距离的基础上握住单杠，需要
肌肉躯干的伸直，这样能够锻炼肩部，增加肩膀的宽度，增强臂膀的力量和腰部的力量。使用引
体向上助力器注意事项：脚踏板上去握住单杠后，双腿向前跪着，即可开始进行引体向上的训练，
力竭后，一只脚踩住踏板。另一只脚跪着让板缓慢上升稳定后，再离开器械。切记不要直接从器
械跳下以免造成器械损坏与个人受伤。关于训练效果，大家可以根据自身的力量调节重量，重量
调的越大，就做得越轻松，重量越小则反之。由于此器械为辅助性器械，可以增加训练组数，一
组为12-15个，慢慢的突破，让自己的上肢得到更好的锻炼。引体向上辅助机就是根据你实际的臂
力大小来调整跪板的支撑力帮助完成引体动作。山东引体向上机怎么挑选

辅助式引体向上训练器就是初期健身者的福音，它能够帮助我们突破瓶颈，通过慢慢减少重
量，以达到力竭。山东引体向上机怎么挑选

引体向上有正握和反握两种握法。使用正握时，可以动用更多的背部力量，而减少手臂力量
的参与，而反握则是相反。一般情况下，引体向上的主要目的是锻炼背部，因此大多数人都建议
使用正握握法。1、正握的方法是：抓握时双手拇指朝内相对，手背面向自己;2、反握的方法是：
抓握时双手拇指朝外背离，手心面向自己。如果身体力量太弱，导致运动时无法控制好腿部，那
么可以使用弹力带来进行辅助训练。方法是：将弹力带一头系在单杠上，一头系在训练者腿部或
腰部，借以完成引体向上。弹力带可以提高一定的弹力，从而抵消一部分的自身体重，减轻对身
体力量的要求，减小引体向上难度。山东引体向上机怎么挑选

广州市正皓健身器材厂位于龙归镇柏塘村柏兴西路3号，交通便利，环境优美，是一家生产型
企业。公司是一家股份合作企业企业，以诚信务实的创业精神、专业的管理团队、踏实的职工队
伍，努力为广大用户提供高品质的产品。公司拥有专业的技术团队，具有助力引体机，跑步机，
健身房器械等多项业务。广州正皓以创造高品质产品及服务的理念，打造高指标的服务，引导行
业的发展。


