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南京设备齐全健身可步行抵达

发布日期: 2025-09-30 | 阅读量: 14

公共空间配备镜子与隔间，仿佛并非来此健身锻炼而更像是**秀场的后台，行至运动场所便
是大秀的比较好时机。人·器与运动的融合。云力之源面向都市全客群：顽皮孩童、减脂青年、
都市白领及银发族群等，云力之源旗下项目覆盖多年龄层与职业，包括针对成年人的云力之源运
动俱乐部，针对5-13岁的小小运动家少儿体适能，针对都市压力族群的云力之源瑜伽及覆盖全年
龄段的云力之源水适能俱乐部。云力之源的南京麟珑汇门店一口气为您带来旗下三个品牌：云力
之源运动俱乐部（麟珑汇商业广场5楼，面积1700平方米）、云力之源水适能俱乐部（麟珑汇商业
广场4楼，面积1600平方米）及小小运动家少儿体适能（麟珑汇商业广场3楼，面积400平方米），
三大优势空间，可定制***多方位运动课程训练。有氧设备达到80台，力量设备40-50台；性能优
越且品质经久耐用的国际品牌Matrix是优先。作为全球认证的SPINNING授权俱乐部，采用26**家
定制单车，结合了专业音乐、独特训练哲学、系统心率训练方法，制定了室内团体自行车健身训
练课程，更有桨板瑜伽、TRX悬挂训练、拉伸床康复训练等多项特色训练课程。健身有需要请私教
吗？南京设备齐全健身可步行抵达

 除了在室内的健身活动外，云力之源每年还会根据不同品牌受众年龄及类型区分，举办体
育运动赛事，将”更高更快更强“的体育精神贯穿始终，为“***健康”这一目标努力迈
进。Origin wellness 云力之源，不仅可以满足您对健身强体需求，还能实现真正意义上的释放心
灵。一站式运动体验以及不断创新研发的课程产品，是云力之源的**竞争力，帮助客户养
成Origin Wellness健康态生活方式，是云力之源的初心与追求。为了自身的活力与健康，为了重
启鲜活的快乐旅程，加入云力之源一起探索身心健康新体验。云力之源团队自2021年5月进入南京
筹备门店以来，经历了**，项目延期等种种困难，但幸好有可爱的会员和可爱的伙伴，才得以将
云力之源运动俱乐部以云力之源的标准呈现出来，门店即将在2021年12月26日试营业，小小运动
家少儿体适能也会同期试营业，云力之源水适能俱乐部将会在春节后***时间试营业。南京设备齐
全健身可步行抵达南京麒麟街道哪里有健身俱乐部？

力量训练为主，有氧运动为辅。一份科学的健身增肌计划，应该多做抗阻力训练，同时合理
分配肌群训练，每次30-60分钟，有氧运动不要超过半小时，每周不超过3次。有氧运动要循序渐
进提高训练强度，**度运动可以提升运动耐力的同时，有效控制脂肪的堆积，还能锻炼肌肉，避
免肌肉的分解。**度有氧运动推荐跳绳、变速跑、HIIT训练、游泳等运动。注重大肌群训练，从复
合动作入手。瘦弱的人进行增肌效率，不要过度重视手臂、腹肌的训练，而要重视腿部、背肌、
胸肌等大肌群的训练，训练大肌群可以带动小肌群参与发展，这样可以提升肌肉维度，改变瘦弱
形象。推荐几个黄金健身动作，希望你可以加入到健身计划中来：引体向上、杠铃硬拉、划船锻
炼背肌，平板卧推、平板飞鸟、俯卧撑锻炼胸肌，深蹲、弓步蹲锻炼臀腿肌群。给目标肌群合理
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的休息时间。健身训练的时候不要每天锻炼同一肌群，而需要劳逸结合，训练后要给肌肉足够的
修复时间，否则肌肉还会处于损坏状态无法修复，增肌效率反而会下降。大肌群每次训练后要72
小时时间修复，而小肌群也要修48小时时间。我们可以将身体肌群进行二分化或者三分化训练，
轮流不同的肌群训练，这样可以给肌肉足够的修复时间。

想要身材好，先从蛋白质入手！吃可以说是蜕变的捷径你天天练，但是有多久没突破过了？
调整一下饮食，可能就会有完全不一样的效果。很多人虽然平时练得一套一套的，日常饮食只注
意：吃饱，没吃饱，或者好不好吃，很少去注意搭配合不合理。蛋白质可以说是“肌肉的积木”，
所以很多健身党都是高蛋白低碳水低脂肪饮食，想想你练得很努力，但是没有蛋白质这个“积
木”，怎么把肌肉堆起来呢？每天的蛋白质，你吃够了吗？普通人每天需要补充蛋白
质0.8-1.0g/kg，如果你会增加一些无氧运动或者特殊训练，那么蛋白质所需可高达1.2-1.8g/kg，尤
其在增肌期间，甚至每公斤体重要达到2g以上的蛋白质补充。我们的饮食大部分都以米饭、面食
等碳水为主，所以，蛋白质没吃够的情况下，无论你怎么练，都不太可能练出肌肉线条饱满、紧
致性感的身材。先来看看，肌肉是怎么长的？当你在健身房内努力卧推、深蹲时，是一个对肌肉
造成破坏、撕裂的过程，而当肌肉修补、复原之后，就会变得更加强壮粗大，你也就可以逐渐适
应更大的重量，这也就是我们说的“长肌肉”的过程。蛋白质是组成肌肉的“砖石”，南京哪里
有百老汇风格的运动俱乐部？

二、思想集中在锻炼过程中，思想集中与否锻炼效果大不相同。练哪一部位的肌肉，就要摒
弃杂念，全神贯注于该部位。如果在镜子前面练，就应注视所练部位的肌肉。这样做，不仅可以
保证动作正确，而且锻炼效果也更好。三、目标具体。健身锻炼要有目标，而且目标要具体，要
切实可行，不可好高骛远。开始锻炼前，要称量体重、测量体围，能拍摄体型照片则更好，这样
做是为了便于日后对照比较，不断激发自己投入健身的积极性。以后每隔6~8周再测量一次体围，
这时自己就会清楚自己到底进步了多少，并在此基础上确定今后的目标。四、安排科学。健身锻
炼前，首先要制定锻炼计划。包括锻炼次数（一周练几次）、锻炼时间（每次锻炼多长时间）、
锻炼部位（每次并非全身各部位肌肉都要锻炼到）、锻炼组数（某一部位的肌肉群，在一次锻炼
中需要练几组）、动作次数和器械重量等。1、锻炼次数。初练者一般每周练三次。健身要选择云
力之源运动俱乐部吗？麟珑汇附近深蹲健身可以洗澡

南京江宁区哪里有体适能课程？南京设备齐全健身可步行抵达

置身于此不再是难以坚持的健身困将，每个人都似化身为励志人生的主角。每一项运动都转
变成舞台**恰如其分的演绎，在或激昂或舒缓的乐曲之中，运动的大汗淋漓配合着舞台的戏剧张
力，达到身心合一、快乐运动的畅快淋漓之态。别具一格方显态度。不仅在设计上，运营上云力
之源始终坚持“身心平衡***健康”的独特理念。 与基因检测公司达成战略合作并开发健身私教
延伸服务，将和运动相关的DNA检测加入私教定制服务中，以帮助客户更好的了解身体机能，提
升私教服务科学性。包括***解读运动、肥胖、疾病、营养等52项基因项目，同时附有**建议的详
细报告。现代人群日益紧张的工作生活节奏给身心都带来诸多问题。有时传统单一的运动缓
解“心累”的效果并不理想。云力之源想在行业前面，将冥想与禅修课程引入行业，***开设心理
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咨询课程，身心疗愈课程，特邀心理**、冥想导师及瑜伽导师来帮助都市人找到身心平衡，找回
属于自己的inner peace。不仅在设计上，运营上云力之源始终坚持“身心平衡 ***健康”的独特
理念。现代人群日益紧张的工作生活节奏给身心都带来诸多问题。南京设备齐全健身可步行抵达

南京动研体体育文化科技有限责任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，在江苏省等地区的运动、休闲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**南京动研体体育文化科技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！


