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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。平衡盘充气时务必要构气嘴处用肥皂水或洗洁剂润滑后插放气计。宁波儿
童平衡盘公司

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。苏州75cm平
衡盘供应商瑜伽平衡球玩法是用身体做支撑，在上面做瑜伽动作。

平衡盘的制作材料跟瑜伽平衡球一样，14英寸大小，有4种颜色(绿、蓝、红、黄)，它的承受
能力也相当惊人，每平方英寸可以承受2000磅的重量。目前，它的重要性和好处已为专业运动及
康复医疗所逐渐认识。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，因为当身
体处在不稳定的状态时，所需动用的肌肉就会更多(特别是腹横肌)，从而提高身体的平衡稳定能
力。在平衡盘上锻炼可以进行整套的坐姿、站姿或仰卧练习。平衡盘具有成本较底，使用方便、
安全，方便携带、一物多用的优点，既具有扭腰功能又具有平衡的功能。

瑜伽球也被称为瑞士球、瑜伽平衡球、平衡球。在你的训练中加入瑜伽球的内容就像在反应
中加入催化剂，这些轻质而有弹性的球通过改善你的平衡、柔韧性和力量，从而能够更多方位的
帮助你塑形。瑜伽球类运动比其他健身工具或用你自己的体重进行的训练有明显的优势。在不稳
定的球面上完成基本动作，你的肌肉可能会得到更大的刺激。瑜伽球训练的益处：一个有弹性的
圆球的不稳定性将作用于你身体的所有主要和次要的肌肉群。它还可以增加你的运动阻力，从而
在发展肌肉力量方面也颇有成效。瑜伽球训练更多被了解到的是针对中心肌肉——如腹横肌的训
练，它可以帮助你强壮腹肌、改善平衡、加强肌肉协同工作的功能、减少背部和颈部的疼痛等等。
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。

瑜伽波速球的运动方式：波速球大腿肌肉训练动作要点：在平时生活可以选择用波速球锻炼
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自己的大腿肌肉的作用，在平时生活中锻炼的时候首先将自己的双脚打开至和自己的肩部同宽度
的位置，之后再将自己的膝盖微微的弯曲，站立在准备好的波速球上，等平衡好自己的身体之后，
再将自己的双手放在自己的腰上，在慢慢的将自己的身体往下蹲，在蹲的时候要注意不要让自己
的大腿出现弯曲的情况，自己的大腿是要地面处在一个平行的状态的，而且在平时生活中进行锻
炼的时候也要注意的是自己的脚的部位的角度的维持，在下蹲的过程中也要让自己的腹部的肌肉
处在一个紧绷的状态，下蹲时候的角度也不要太大，不用蹲的太低，坚持重复这样的下蹲动作每
天坚持即可很好的锻炼自己的大腿部位的肌肉。运动者在做健身平衡球运动时应准备水和毛巾，
随时补充水分。广州瑜伽平衡盘价格多少

在使用波速球训练的时候需要注意做静态训练。宁波儿童平衡盘公司

瑜伽波速球起源于哪里？起源于德国。波速球，也叫BOSU平衡球，上半部分是一个橡胶的半
球,下面是一个平衡底座。波速球的两面都可以用来训练，在波速球上面训练做动作，由于球面不
稳定，所以平衡能力和稳定性要好。波速球的价值所在就是考验中心力量。波速球的健身效果更
多的在于锻炼身体的平衡能力，而且波速球还能够修饰身体的肌肉线条，使身体的体型更加协调、
紧致，看上去更加苗条。波速球还经常运用到脚踝部位的康复训练里使用。波速球训练方法：正
面半蹲（球面向上平面向下）刚开始接触的小伙伴肯定会晃的厉害，尽量不要掉下来就好。做十
个即可，动作幅度不用太大，腿与地面成45度角即可。宁波儿童平衡盘公司

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！


