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跑步

在各类运动用品厂商的推动

之下 !跑步成为时下最时髦 "最热

门的运动之一# 跑步的技术门槛不

高 !对场地 "服装以及装备的要求

有限! 不管是在健身房的跑步机!

还是城市的马路"乡村的田野或是

山林的小路 ! 都可以进行跑步锻

炼$ 每个人可

以 根 据 自 己

的情况 !掌握

跑步的速度 %

距离和路线$

应用推荐!咕咚

这款应用能够通过
678

定位

追踪运动路线!监测距离"速度"海

拔以及运动步数 "距离 "卡路里燃

烧 "运动强度等 !实时查看运动所

处位置以及运动图表&在跑步过程

中 ! 软件每公里会有语音提示距

离 %用时等信息 !用户可以随时了

解自己的配速 ! 减少训练的盲目

性 !提供精确的训练计划 &用户可

以设定时间!跟随计划完成每天的

任务 !不断提升自己 &具有竞赛功

能! 可以发起竞赛或者参与竞赛!

获胜者可以获得'卡币(作为激励&

具有多种可自定义的运动模式!目

标 %挑战任意选择 &运动风景随手

拍 !无需停止运动 !选择上传的照

片会出现在路线位置上!形成地理

标记#

软件性质!免费软件

软件大小!

9510 :4

系统要求 !需要
%;8 /1<

或更

高 的 版 本 " 与
%7=3>?

#

%7$@

#

%73@

A3B2=

兼容"此
CDD

已针对
%7=3>?E

优化"另有安卓版本$

!

平板支撑

平板支撑是一种类似于俯卧撑的肌肉训练方法! 在锻炼时主要

呈俯卧姿势!可以有效地锻炼腹横肌!被公认为训练核心肌群的有效

方法!而且能够帮助维持肩胛骨的平衡!有助于肩颈的健康# 这项运

动对于场地%装备都没有太多的要求!随时随地都可以进行练习!加

上众多明星%名人在社交网站上分享自己练习平板支撑的效应!使得

平板支撑成为时下相当热门的一种运动类型! 越来越多的人加入到

了'平板一族(的行列#

应用推荐!挑战
7&$>)

这款是比较专业的平板支撑训练软件 ! 提供完善的锻炼计

划 !让用户的日常练习有章可循 !还可以了解今天有多少人完成

了任务!完成比例有多少!有集体练习的参与感&能够记录用户每

次坚持的时间 %每天总共完成的时间 !并且通过圆形图标直观呈

现用户的进步情况 &与其他的平板支撑练习应用不同的是 !这款

应用的社交功能拥有百万人的社区!可以交流平板支撑练习的技

巧!分享自己的经验!挑战更高的记录!让平板支撑训练不再单调

枯燥#

软件性质!免费软件

软件大小!

.E1<:4

系统要求!需要
%;8 /1<

或更高版本"与
%7=3>?

%

%7$@

#

%73@ A3B2=

兼容"此
CDD

已针对
%7=3>? E

优化&

!

瑜伽

这种来自印度的古老运动形式!如今已经相当流行和普及!尤其

是瑜伽在养生%保健方面的功效!吸引了众多上班族女性加入到瑜伽

的行列#据了解!坚持练习瑜伽能够加速新陈代谢!修复形体!调理养

颜!尤其是能够增强身体力量和肌体弹性!让身体四肢均衡发展!促

进内分泌平衡!调节身心系统#

应用推荐!每日瑜伽

每日瑜伽是目前市面上最专注的瑜伽导练软件!涵盖不同时长%

不同等级的动态瑜伽课程!搭载高清视频%语音指导%舒缓音乐和社

交功能!让用户乐享瑜伽!轻松交友!这款是去年
CDD 8A3F?

下载量第

一的瑜伽应用产品# 应用内置有超过
GE

堂瑜伽课程!超过
0<<

个瑜

伽体式以及
.H

种高品质的背景音乐!每一个课程动作都有教练的演

示动作! 所有动作都是以视频的形式展现的! 每一个动作都设有定

时!能够语音提醒自动切换到下一个动作# 全新的课程计划模块!能

够帮助用户规划每天的课程!实时监督和记录用户的瑜伽练习!课程

也分为三种不同的难易程度以及
E

分钟到
GE

分钟不等的时长!满足

不同程度的用户需求#

软件性质!免费'但部分课程需要付费(

软件大小!

5015 :4

系统要求!需要
%;8/1<

或更高版本"与
%7=3>?

%

%7$@

%

%73@ A3B2=

兼容"此
CDD

已针对
%7=3>?E

优化"另有安卓版本$

!

健美操

健美操这种融体操%音乐%舞蹈等于一体的运动项目!有着相当

广泛的群众基础!从小孩到老人都可以跳不同程度的健美操!能够改

善体质%增进健康%塑造体形%控制体重%愉悦精神# 一般健身房都有

跳操的项目!事实上!不管是家里还是广场!只要有场地和音乐都可

以进行健美操的运动#

应用推荐!郑多燕健身操全集

郑多燕是时下最热门的健身明星!来自韩国的她!通过运动从曾

经超过
5<

公斤的体重恢复到
GI

公斤的健美身材!因而受到追捧# 郑

多燕健身操是郑多燕为了拥有完美身材而创作的! 因为具备动作简

单!任何人都看得懂!对空间%地点要求小!用时少!减肥速度快!适合

亚洲人体质等诸多优点!健身减肥效果突出#这款应用就提供了郑多

燕的健美操训练计划!包括有氧操%哑铃操%舞蹈操%曲线伸展操等!

用户可以选择任意小节动作进行锻炼! 并解答训练过程中常见的问

题!此外还提供郑多燕一周饮食日记!帮助用户雕塑完美身形!保持

健康状态#

软件性质!收费软件

软件大小!

.1I< 64

系统要求! 需要
%;8/1<

或更高版本" 与
%7=3>?

%

%7$@

%

%73@ A3B2=

兼 容 " 此
CDD

已 针 对
%7=3>?E

%

%7=3>?/

%

%7=3>?/ 7&BJ

优化$

!

力量训练

对运动的需求不仅仅是保持健康状态! 同时希望身材更为健美

的人士来说!除了跑步等一般的运动之外!还需要针对肩关节以下%

髋关节以上!包括骨盆在内的核心区域进行针对性的力量训练#因为

这部分的核心肌肉群担负着稳定重心%传导力量等作用!是整体发力

的主要环节!对上下肢的活动%用力起着承上启下的枢纽作用!而强

有力的核心肌肉群对运动中的身体姿势% 运动技能和专项技术动作

起着稳定和支持作用#

应用推荐!

K$&%JA%L 7BJ=MDJ

专业版

这是一款针对臂肌%胸肌和肩部肌肉进行训练的专业应用!这款

应用能够根据用户的不同需求! 调整合适的难度级别设立目标进行

训练!为用户量身订做以达到最佳的训练结果#所有练习都可以单独

进行选择并带有细节描述! 从动作% 目标到技巧提示都配有声音指

导!仿佛私人教练就在身边#内置的
4:N

计算器及热量消耗显示!通

过
9<

种统计数据显示训练效果!并形成图表让用户追踪自己的每一

次进步!方便保持个人体质指数及热量消耗!让锻炼更有动力#

软件性质!收费软件

软件大小!

GE10:4

系统要求!需要
%;8E1<

或更高版本"与
%7=3>?

%

%7$@

%

%73@ A3B2=

兼容"此
CDD

已针对
%7=3>? E

优化$

"南方#


