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江苏史密斯机怎么选

发布日期: 2025-09-21

对于史密斯机进行深蹲来说，你不管是怎么发力，它运动轨迹是固定无法改变的，这就导致
的你各个肌群协调发力能力减弱，几乎不参与锻炼，对于你各肌群的一起运动的提升是很小很小
的。这显然对你运动能力的提高是不利的，我们做深蹲目的就是提高各肌群的协调能力，但是史
密斯机几乎断绝了这一点。如果你长期使用史密斯机进行深蹲，会更容易造成肌力不平衡的情况。
这不论对于训练来说还是日常生活来说，这都不会让你拿出符合期待的运动表现，也会在进行其
他动作训练时候，更容易受到运动损伤。史密斯机单侧弓步蹲，我们在做这个动作的时候，一定
要选择好自己的训练重量。江苏史密斯机怎么选

我们在进行史密斯推胸的时候，首先需要找到一个重心，重心是直上直下的，我们发力的点
一定要在杠铃的杆部下方，这样才能让我们的运动质量有所提高。除此之外，我们还需要选择一
个适合自己的重量，很多人在进行卧推的时候都会选择非常大的重量，但是非常大的重量，容易
影响到身体的健康，所以我们还是得根据自己的身体素质来选择卧推的重量，切记不要运动过度
了，也不要给自己一个很难完成的任务。我们在进行杠铃卧推的时候，首先需要躺在窄凳上进行
仰卧，我们需要弯曲自己的膝关节，让双腿轻松地垂落于地面，双牢牢地踩着地面，我们的双手
需要握瑾面前的杠铃杆，这是动作的起始姿势。江苏史密斯机怎么选当你用史密斯机做大重量深
蹲完全不在话下时，再转战杠铃深蹲进步会比较快。

史密斯机主要是固定轨迹，锻炼时候不需要控制平衡，所以很多人喜欢用，无可厚非。但是
对于大肌群的训练，这个器械其实没啥好处，因为动作不是自然动作，而是人去适应固定的轨迹，
所以有些人笑话史密斯机做深蹲，是老熊蹭树，确实挺形象的我觉得，深蹲卧推，一定要想办法
用自由杠铃练，哪怕慢一点，规范动作。而不要去用史密斯机，不要总用史密斯机有保护这种借
口。自己力量水平自己基本都有数的，70%左右重量做组，身体状态没问题，基本不会有被压的风
险。至于问题中说的史密斯机重量虚高，这是肯定的，110公斤史密斯机卧推，你推不起100公斤
自由杠铃，甚至90可能都悬，因为重量越是接近极限，花费在平衡稳定上面的力量就越多。

史密斯深蹲，按照适合你身高的高度将杆放到架子上。分别将两臂于身体两侧放在杆上，双
腿前推的同时伸直你的躯干，将杆抬离架子。双腿打开，保持与肩同宽的中等距离。开始弯曲膝
盖慢慢降低杠铃，保持头部始终朝向正前方，保持背部挺直。单腿史密斯硬拉，对臀部的刺激比
正常的直腿硬拉要大，感受更为明显，可以无负重先试试，然后可以手握一个小哑铃慢慢增加重
量，直到使用史密斯加大重量和刺激强度。史密斯倒蹬，双手撑地，两边的负重不需要很大，标
准的完成每个动作，脚蹬在杆中间位置，腿不用蹬得过高，感受到臀腿刺激即可。史密斯机能够
让你快速确定锻炼的目标肌肉群，掌握健身器材的使用方法。
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史密斯属于固定器械，好的地方就是运动轨迹固定，这对于新手刚接触健身或者一些身体存
在一部分运动障碍的人来说，史密斯固定器械帮助他们度过新手期找到相关肌肉发力感来说帮助
很大，帮助一些部分运动障碍的人稳定身体姿态也很有帮助。对于我们不是新手也没有运动障碍
的人来说，好处也是存在且必须的，比如咱们要增肌安排训练计划，先做自由重量大强度的负荷
动作，后面辅助项一两个身体方面目标肌群方面已经很疲惫了，但是我们还想要大化刺激肌肉，
毕竟增肌就是大化刺激疲劳目标肌肉，所谓“泵感”。这时候就可以安排史密斯固定器械训练，
帮助我们稳定身体姿态，达到一定的训练效果。史密斯卧推这个训练可以说是健身房内看到利用
史密斯训练器多的一种使用方法。江苏史密斯机怎么选

史密斯机主要是固定轨迹，锻炼时候不需要控制平衡，所以很多人喜欢用，无可厚非。江苏
史密斯机怎么选

史密斯架蹲下去的轨迹不符合身体骨骼走向呀。如果你硬是要蹲下去，也不是说不行，只是
双脚要站得比较前而已，就是把双脚向前移去调整就可以了。史密斯架用来练蹲腿，一般建议用
来热身，或者在自由深蹲架，深蹲力竭后，再来用史密斯架榨取剩下的肌肉刺激，多做几下或者
几组，会比较好。也就是说深蹲还是建议多在自由深蹲架练。史密斯架练深蹲有个缺点，就是会
放松了对于关键的刺激，练起来比较孤立。世界上有两种深蹲：一种是深蹲，一种是器械深蹲
（包括史密斯机深蹲）史密斯机深蹲往往需要把脚放在前面。江苏史密斯机怎么选

广州市正皓健身器材厂是一家跑步机、椭圆机‘、动感单车、按摩椅、史密斯训练器、大飞
鸟、小飞鸟、life系列专业器械、悍马系列训练器械、多人站综合训练器、户外健身路径、哑铃、
杠铃、壶铃、运动地胶、人工草坪、卧推架、直角椅、罗马椅等的运动用品的生产安装维修。的
公司，是一家集研发、设计、生产和销售为一体的专业化公司。广州正皓深耕行业多年，始终以
客户的需求为向导，为客户提供高品质的助力引体机，跑步机，健身房器械。广州正皓致力于把
技术上的创新展现成对用户产品上的贴心，为用户带来良好体验。广州正皓始终关注运动、休闲
行业。满足市场需求，提高产品价值，是我们前行的力量。


