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是否需要为您提供更多详细
信息？ 只需扫描二维码，尽
情体验ErgoMove的创新世
界。
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你的身体需要休息——
休整恢复并非奢侈之
事。
频繁进行推拉作业，会使肌肉和关节承受巨大负荷。 
想要长期保持身体健康，合理放松身体、进行针对性
的体能强化至关重要。 定期休息、有意识地安排休整
时段，并开展针对性肌肉训练，有助于预防肌肉紧张，
降低受伤风险。 工作日期间，即便进行简单的拉伸练
习、穿插短暂的活动休息，也能带来显著改善。

科学休息：四大黄金贴士

构建运动平衡状态
• 适时放松手臂，转动肩部。
• 尽可能多地进行伸展、扩伸，并挺直身

姿。

进行针对性的肌肉强化训练
• 进行推拉作业时，背部、腿部和躯干会

承受主要负荷。
• 每周仅需进行两到三次训练，即可有

效强化肌肉。

足量饮水，正确呼吸
• 补充水分有助于缓解疲劳，在体力作

业期间效果尤为显著。
• 有意识地进行呼吸，有助于缓解压力。

定期休息
• 相较于次数少、时间长的休息，更建议

采取高频次、短时长的休息方式。
• 休息期间，主动减少电子屏幕使用时

间，转而进行深呼吸、站立活动，放松
身心。
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凭借比克力解决方案，
实现推拉作业的最优操作。  

我们随时为您提供建议！

Blickle 单轮和脚轮 · www.blickle.cn

您知道吗？ 我们的专业咨
询服务，覆盖全球逾 120 个
国家和地区。 比克力标准
产品系列，涵盖30000 余种
单轮和脚轮品类，几乎可为
各类应用难题提供理想解

决方案。
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