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龙华区本地健身服务电话

生成日期: 2025-10-10

在健身健美训练中，每个动作的组数从1、2组到7、8组，甚至十几组不等。视训练阶段、目的、水平而定。一
般来说，初学者每个动作做1～4组，中高水平的运动员及健身爱好者做4～6组/动作。指的是某组练习做至力竭
时所能完成的重复数量。（也叫有效次数）一般6次以下为提升肌力，主要用于提高肌肉的力量。8～10次为中
等次数，可用于增大肌肉体积和围度。10～12次为肌肉围度和肌肉耐力的训练更偏向于耐力，12次以上为多次
数，多用于提高肌肉耐力、肌肉的分离度、精细度和减脂等。指的是某组练习做至力竭时所能完成的重复数量。
（也叫有效次数）一般6次以下为提升肌力，主要用于提高肌肉的力量。8～10次为中等次数，可用于增大肌肉
体积和围度。10～12次为肌肉围度和肌肉耐力的训练更偏向于耐力，12次以上为多次数，多用于提高肌肉耐力、
肌肉的分离度、精细度和减脂等。健身运动可以采用各种徒手练习，如各种徒手健美操。龙华区本地健身服务
电话

为何选择“分裂细胞健身”成为在西南地区个进行业务合作的健身房，FITURE To B业务拓展副总裁赵敏在
活动现场称“双方拥有通过运动健身让大众生活更美好的相同愿景，并同样认可用户体验至上的价值观，本次
战略携手堪称天作之合”。对此，“分裂细胞健身”方面也表示一直对于新兴的健身服务模式和健身设备持开
放姿态，在公司发展壮大的过程中已先后引进了脉冲靴、冷疗、高压氧仓等先进设备，打造健身空间。为何选择
“分裂细胞健身”成为在西南地区个进行业务合作的健身房，FITURE To B业务拓展副总裁赵敏在活动现场
称“双方拥有通过运动健身让大众生活更美好的相同愿景，并同样认可用户体验至上的价值观，本次战略携手
堪称天作之合”。对此，“分裂细胞健身”方面也表示一直对于新兴的健身服务模式和健身设备持开放姿态，
在公司发展壮大的过程中已先后引进了脉冲靴、冷疗、高压氧仓等先进设备，打造健身空间。龙川个性化健身
服务种健身器械体积较大，功能较全，价格不菲，适合健美中心。

指的是在一次练习中要训练的肌肉部位。对初学的人来说，部位的概念比较粗略、笼统。如胸肌、背肌、
二头肌等的整体。而对专业运动员来说，部位的概念（含义）要更细致、精确。例如胸大肌的上缘、下缘、中
束、外缘、内缘、下外角、下内角等。指的是在一次练习中要训练的肌肉部位。对初学的人来说，部位的概念
比较粗略、笼统。如胸肌、背肌、二头肌等的整体。而对专业运动员来说，部位的概念（含义）要更细致、精
确。例如胸大肌的上缘、下缘、中束、外缘、内缘、下外角、下内角等。指的是在一次练习中要训练的肌肉部
位。对初学的人来说，部位的概念比较粗略、笼统。如胸肌、背肌、二头肌等的整体。而对专业运动员来说，
部位的概念（含义）要更细致、精确。例如胸大肌的上缘、下缘、中束、外缘、内缘、下外角、下内角等。

体育健身咨询服务（限分支经营）；企业管理咨询，企业形象策划（除广告），产品市场调研，商务信息
咨询服务，票务代理，滑雪用品（除专控）租借服务，市场信息咨询与调查（不得从事社会调查、社会调研、
民意调查、民意测验）。体育健身咨询服务（限分支经营）；企业管理咨询，企业形象策划（除广告），产品
市场调研，商务信息咨询服务，票务代理，滑雪用品（除专控）租借服务，市场信息咨询与调查（不得从事社
会调查、社会调研、民意调查、民意测验）。体育健身咨询服务（限分支经营）；企业管理咨询，企业形象策划
（除广告），产品市场调研，商务信息咨询服务，票务代理，滑雪用品（除专控）租借服务，市场信息咨询与
调查（不得从事社会调查、社会调研、民意调查、民意测验）。体育健身咨询服务（限分支经营）；企业管理
咨询，企业形象策划（除广告），产品市场调研，商务信息咨询服务，票务代理，滑雪用品（除专控）租借服
务，市场信息咨询与调查（不得从事社会调查、社会调研、民意调查、民意测验）。练习频度是说每周进行几
次训练。
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与“分裂细胞健身”启动战略合作的同时，FITURE作为一家来自成都的创业独角兽，还在第十八届中国西
部国际博览会闪亮登场，旗下产品FITURE魔镜凭借交互式内容的独特体验成为了广受关注的热门展品。未
来FITURE将通过科技内容服务的赋能来助推成都健身，为“以赛谋城”贡献一份力量。与“分裂细胞健身”启
动战略合作的同时，FITURE作为一家来自成都的创业独角兽，还在第十八届中国西部国际博览会闪亮登场，旗
下产品FITURE魔镜凭借交互式内容的独特体验成为了广受关注的热门展品。未来FITURE将通过科技内容服务
的赋能来助推成都健身，为“以赛谋城”贡献一份力量。与“分裂细胞健身”启动战略合作的同时，FITURE作
为一家来自成都的创业独角兽，还在第十八届中国西部国际博览会闪亮登场，旗下产品FITURE魔镜凭借交互式
内容的独特体验成为了广受关注的热门展品。未来FITURE将通过科技内容服务的赋能来助推成都健身，为“以
赛谋城”贡献一份力量。提高灵活性，增强韵律感；更有许多能发达身体各部位肌肉的举重练习动作和其它动
作。和平品牌健身服务费用

应该说明的是，诸如多功能跑步机虽属全身性的健身器械。龙华区本地健身服务电话

这是一个较少被重视，却又十分重要的要素。指的是前一组与后一组练习之间的休息时间。这个时间实际
上是一个不定量，不是30秒或是1分钟。在实际训练中，应视本人年龄、训练的肌群大小以及当时的身体状况而
定。一般是以心率来参考。当心率恢复到极限心率（220-本人年龄）的50%～60%时，即可开始下一组训练。
（当然是在身体正常的情况下）通常短间隔在20～40秒左右，1分钟左右为中等间隔，1分半中以上为较长的间
隔，休息时间长于180秒就被喻为停训，力量训练除外（休息应在2～5分钟）。这是一个较少被重视，却又十分
重要的要素。指的是前一组与后一组练习之间的休息时间。这个时间实际上是一个不定量，不是30秒或是1分钟。
在实际训练中，应视本人年龄、训练的肌群大小以及当时的身体状况而定。一般是以心率来参考。当心率恢复
到极限心率（220-本人年龄）的50%～60%时，即可开始下一组训练。（当然是在身体正常的情况下）通常短间
隔在20～40秒左右，1分钟左右为中等间隔，1分半中以上为较长的间隔，休息时间长于180秒就被喻为停训，力
量训练除外（休息应在2～5分钟）。龙华区本地健身服务电话

河源市源城区领航者健身俱乐部致力于商务服务，是一家贸易型公司。领航者健身俱乐部致力于为客户提
供良好的高温瑜珈，瑜珈体操，有氧操，民族舞形体舞，一切以用户需求为中心，深受广大客户的欢迎。公司
注重以质量为中心，以服务为理念，秉持诚信为本的理念，打造商务服务良好品牌。领航者健身俱乐部凭借创
新的产品、专业的服务、众多的成功案例积累起来的声誉和口碑，让企业发展再上新高。


