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     App Store 信息 

 	 应用总览  
 

	
 

  实时排名 
 
全球  
  


	 版本记录  
 

	 评分及评论  
 

	 竞品对比  
 





关键词 

 	 ASO关键词  
 

	 ASA竞价词  
 





下载/收入 

 	  下载量 
 
全球  

  


	  收入量 
 
全球  

  


	  应用内购 
 
全球  

  






用户使用 

 	  活跃用户  

  


	  用户留存  

  


	 人均启动次数  
 


	 总启动次数  
 


	 人均使用时长  
 


	 总使用时长  
 


	 使用分布  
 


	 用户画像  
 


	 SDK  
 






更多服务 

 	 苹果精品推荐  
 

	 内购/故事/开发者  
 

	 同开发者应用  
 






 


 

 


 



 



 


 添加监控


     
 1w+

 查看趋势>



 10分钟板
      

 
            
          
 关注应用  下载报告
 联系方式 可在此处切换平台查看数据
  	
 中国 
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          App ID
          
  1141980005 
 


 

 
          0个评分
         
            0.00
          
 
 


 
          分类榜
         
            -
          
  健康健美 
 



 价格 
            免费
          
 
          免费应用
        

 语言 
            8
          
 +8 门语言

  开发者 
  Mobway Solutions SRL 
 



     
          最新更新
         2017-01-27
  1.4 版本 
 



 

   

    「应用状态」页面迁移到这里了
 版本记录   
  「应用状态」页面迁移到这里了
 更新内容对比   
  「应用状态」页面迁移到这里了
 应用状态   
 
  
 	全球最早版本上线日期
 2016-08-17

	最新版本
 1.4

	最新版本上线距今
 7年43天1小时

	近1年版本更新次数
 0


 



 版本时间线 
 T鼠标悬停“更新节点”，查看更新内容。点击“更新节点”可查看更新前后内容对比

  版本更新
  
 显示内容 

	所有更新
	标题
	副标题
	图标
	应用截图
	应用描述
	视频
	更新日志
	开发者的话
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 版本记录 
 
 	

 版本：
        1.4
 2017-01-27
   大小：46.95M
 查看更新对比
      10分钟板 
 

 
  
   
 

 更新日志
 Apple 已更新此 App 以显示 Apple Watch App 图标。
- 无效修正
- 中国本土化

 

 截图
 




  

















  





















  应用描述
 平板支撑是一个非常好的一个锻炼对于你的身心 因为它可以加强你的强壮帮助塑造你的腰围和改善你的姿态. 
这取决于你对于什么类型板的尝试看，你也可以来回尝试手臂，肩膀，臀部和腿筋。赢了
免费的应用程序，锻炼在家里，不需要健身器材
特性
- 锻炼在家里不需要健身器材
- 跟踪你的进展 历史和图表
- 每日提醒这样你永远不会错过锻炼
- 每个锻炼定制容易满足你的需要
- 可制定的声音，休息的时间和数量的多少  基本上的一切都可以
- 美丽的界面，现代的设计
- 和谷歌相连接
- 持续发展，如果你想任何功能请给我们寄反馈，我们会实现它们的
练习: 练习平板支撑每天几次，并且试着加长它的时间每一次
使用体重练习: 俯卧撑，做引体向上会改变你的核心力量
蹲起和举重: 人在做这些特定的运动做平板支撑没有任何问题
如果你还没有建立起这些核心力量，可以做一些普通的平板支撑，你可以通过弯曲的膝盖去做平板支撑。如果你能保持这样轻松的平板支撑两分钟，你可以试着做一些加强运动的变化
提高你平板支撑的时间
你可以把你平板支撑的时间变得更长，使腰背部更有柔韧性避免受伤，和让你的腹肌看起来更好，一旦你要燃烧脂肪，遵循这些提示会让你的平板支撑的时间更长

 

 


      
    


	

 版本：
        1.3
 2016-12-12
    查看更新对比
      10 Min PLANKS Workout Challenge Free - Tone, Abs 
 

 
  
   
 

 更新日志
 More settings added :

- edit the number of series

- edit the duration of each exercise

 

    


      
    


	

 版本：
        1.2
 2016-11-14
    查看更新对比
      10 Min PLANKS Workout Challenge Free - Tone, Abs 
 

 
  
   
 

 更新日志
 localization, small bug fixes

 

    


      
    


	

 版本：
        1.1
 2016-10-10
    查看更新对比
      10 Min PLANKS Workout Challenge Free - Tone, Abs 
 

 
  
   
 

 更新日志
 redesign : 

- dashboard with statistics added (total time, total number of workouts, average time per workout)

- bar chart showing the statistics for the current week

- other small fixes

 

    


      
    


	

 预订版本：
        1.0
 2016-08-17
    查看更新对比
      10 Min PLANKS Workout Challenge - Tone, strengthen, Abs, balance your core 
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