
第 1 页 / 共 2 页

北京女子塑形健身设备批发厂家
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什么是塑形？
很多人都把塑形当了塑形，或者是把塑形当成塑形，但是这两个有着非常大的区别。塑形和塑形
所达到的目的是不一样的，想要塑形的人是需要把体重减下去，减去多余的体重，以重量为效果
衡量标准。而塑形是打造身形外观，让身材变得更完美。塑形不是特定的运动项目，而是所有能
打造身体线条的运动，都可以说是塑形。不运动人群的身材和经过运动塑形人群的身材是有很大
区别的。不运动人群身材不够挺拔，身体的线条不够柔美，皮肤也不够紧致。运动人群大多拥有
超模般的性感身材。肩宽腰细，腹肌马甲，翘臀美腿，想要拥有完美身材就要经过高效精确的运
动来塑形。什么健身器材塑形较有效果呢？北京女子塑形健身设备批发厂家

一般选择塑形健身器要掌握几个原则：
首先应根据自己的体质、锻炼目的和喜爱的运动方式，选购健身器械。行动不便，身体虚弱或正
在康复中的病人和体弱者，应选择可承受自身体力的器械，如健身车和划船器、踏步器、拉力训
练器等。欲塑形、强身健体可挑选多功能跑步机。若以健身为目的，可购买迷你型大举重、举重
床或十三型跑步机。家庭经济状况和住房条件较好的，可选择三十一功能和十三功能跑步机等中
前沿器械;条件一般者，则可选购健身车、划船器、健步器和臂力器等中低档器械。这些健身器械
不只价格低，适合工薪阶层，而且占地方小，实用性强。当前较流行的适宜家庭应用的是多功能
跑步机，这种器械功能齐全，集娱乐与强身于一体，可一机多用，一步到位。 如住房条件不太宽
敞者亦可选用十二功能跑步机。北京女子塑形健身设备批发厂家女性塑形器材的好处与作用有很
多，主要包括释放生活工作的压力、健身性感和增加活力。

女性健身塑形运动器材有哪些呢？
像一些跑步机 单杠等很多种运动器材，都是一些非常不错的健身运动器材，跑步机可以有效地帮
助我们提高腿部的肌肉，进行引体向上锻炼可以有效的帮助我们锻炼自己的肱二头肌，还可以有
效地增强背部的肌肉，来详细的为大家介绍一下健身运动器材有哪些呢吧。跑步机：跑步机是比
较有效的有氧运动练习器。有机械式跑步机和电动跑步机。机械跑步机是较早一代的跑步机，适
合各类人员。随着跑步机的更新换代，现在已基本淡出市场。电动跑步机是代替机械式跑步机的
新一代跑步机，一种主动和主动相结合的跑步方式。训练者可根据自身体能首先设定跑步速度，
强行训练者按此速度进行跑步。需要注意的如果不了解自身状况，先从较小的速度开始，跑步过
程中，再进行调整。力量型健身器材：这是健身房内较常见的器材。包括举重架、俯卧撑架、仰
卧起坐架、下拉训练器、上拉训练器、综合训练器材等，品种多。规模较大的健身房一般都配置
数十种系列器材，针对性锻炼某个部位的肌肉力量，健身者可根据自己所要练的部位选择相应的
器材。



第 2 页 / 共 2 页

女子减脂塑性健身计划 训练目标：女士减脂塑型。 训练项目：抗阻力训练，腰腹针对性训
练，平衡协调及柔韧性训练。 训练周期：每12周循环一次，每周训练4次，每课时60—90分钟。
女性健身建议：在练习中注意练习动作的标准性，较好能有专业的教练进行指导。 Tips： 热身时，
跑台快速走5至10分钟，使身体发热，微微出汗。然后全身对各个关节进行拉伸。 有氧练习时，
速度在6-8km/h，心率控制在60-80%，目标消耗热量350千卡。 有氧练习之后的拉伸放松时，将胸、
背、肩、腿部肌肉拉伸下，然后做个脊柱放松。常见的女生健身塑形器材有哪些？

女生在家里塑身适合做什么器材呢？
一、跑步机
跑步是一种很好的锻炼选择，能够使腿部更有线条感，全身各个部位都能得到锻炼，也有利于心
肺系统的健康。跑步机把室外跑步转移到了室内，使大家更容易进行。下雨天、大雾天、还有现
在病情期间也不妨碍在室内进行跑步。每天坚持跑步，相信不用多久，你的身体就会更加健壮健
康。
二、健身车
跑步机虽然很适合室内使用，但它是比较大型的室内运动器材，对于小户型和空间较小的家庭，
摆放一台跑步机可能就比较费工夫了。
三、哑铃
哑铃是一种小型便捷的室内健身器材，对于锻炼手臂、胸部肌肉很有帮助。因运动麻痹、疼痛、
长期不活动等导致肌力低下的患者，手持哑铃，可利用哑铃的重量进行抗阻力主动运动，训练肌
力。哑铃有各种不同重量规格，大家可以根据自己的实际情况选择合适的重量哟，女生常用的重
量是每个3KG。健身房里有哪些器材适合塑形？北京女子塑形健身设备批发厂家

塑形器材训练是每天都要练吗？北京女子塑形健身设备批发厂家

芦笋型的完美塑身守则：
体型特点：胸部、腰部和臀部都非常窄小，像未发育完全的小女孩。虽然身材瘦长，穿衣服显得
很苗条，但缺乏女性的曲线美，看背影常被误会为小男生，一旦胖起来，又极容易成为上下一般
粗的水桶身型。
我们应该怎么办？
身为芦笋型女人的梁咏琪，多年的塑身绝招即是一直坚持金字塔式的食品结构，底部由全麦面包
面包、谷类、大米等碳水化合物组成，是食物结构的较重要一环；中间是含高蛋白的鱼类、坚果、
蔬菜以及水果；塔尖也就是较不建议食用的为高脂肪高热量的肥肉和甜点。
芦笋型身材还应该少吃多餐，减少或尽量避免咖啡类的摄取，保证基础代谢的稳定，这样你就能
将自己的身体置于一个高速运转的状态了。
小贴士：如果身材没有曲线过于单薄，还可以在发型上弥补，以有质感的披肩卷发或短卷发为佳，
整理出蓬松效果。腰带、腰链都是重要饰品，短的珠链、披肩、宽檐帽等色彩鲜艳的饰物都能在
视觉上产生多重层次，让你更富女人味。北京女子塑形健身设备批发厂家


