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腹肌三区训练 – 3分钟

高级 10 min

1 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 60
秒

休息 10 秒

2 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 60
秒

休息 10 秒

3 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 60
秒

休息 10 秒

4 肘部至膝部卷腹 – 交替 60
秒

休息 10 秒

5 肘部至膝部卷腹 – 交替 60
秒

休息 10 秒

1 / 2



Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

6 肘部至膝部卷腹 – 交替 60
秒

休息 10 秒

7 4下抬腿 60
秒

休息 10 秒

8 4下抬腿 60
秒

休息 10 秒

9 4下抬腿 60
秒
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