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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 
 



 

   

   应用截图 
 
        iPhone
      
        iPad
      

  















 
   
 榜单趋势   
  
 评分趋势   
  
 评论趋势   
 
  
   

 

  
 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
 显示全部

   新内容 
 版本记录

 Apple 已更新此 App 以显示 Apple Watch App 图标。

- 无效修正
- 中国本土化
 1.4


  您可能还喜欢 
 
      木板挑战 
 

 
  
   
 

     木板 - 30 天挑战 
 

 
  各种平板支撑练习
   
 

     Burpees, Squats and Planks 
 

 
  
   
 

     Plank Workout for Weight Loss 
 

 
  
   
 

     Daily Plank bodyweight workout 
 

 
  
   
 

     30天木板挑战 
 

 
  如何获得一个热体： 7 你在最好的锻炼挑战塑造过
   
 

     Plank Workout Challenge 
 

 
  
   
 

     Plank Buddy 30 Days Challenge 
 

 
  
   
 

     30 day - plank challenges 
 

 
  
   
 

     普朗克：减肥30天 
 

 
  在家锻炼减肥
   
 

     Plank Workouts At Home 
 

 
  
   
 

     家庭锻炼程序 - 充分的身体锻炼 
 

 
  全身锻炼
   
 

     Push-up - Chest Back and Arms 
 

 
  
   
 

     30 Days Plank 
 

 
  
   
 

     Plank - Challenge 
 

 
  
   
 

     Calisthenics: Random Exercises 
 

 
  
   
 

     马戏团腹肌锻炼 
 

 
  每日六块腹肌练习
   
 

     ArmWorkout Celebrity Challenge 
 

 
  
   
 

     手臂教练 - 二头肌和肱三头肌 
 

 
  在家锻炼：强劲的手臂，健康的背部
   
 

     运动减肥法 
 

 
  在家减肥运动
   
 

     The Kettlebell Club 
 

 
  
   
 

     如何快速燃烧腹部脂肪 
 

 
  燃烧腹部脂肪运动有哪些- 运动健身
   
 

     Squats Coach 
 

 
  
   
 

     腹肌训练动作 
 

 
  如何锻炼腹肌更加有效？
   
 

     Home Workout for Men & Women 
 

 
  
   
 

     Plank King - BigBeeFit Workout 
 

 
  
   
 

     Thigh Gap Workout 
 

 
  
   
 

     Six Pack Abs Workout Plan 
 

 
  
   
 

     300 Squats workout BeStronger 
 

 
  
   
 

     TimedTrainer | Workout Timer 
 

 
  
   
 

     100 Burpee workout 2021 
 

 
  
   
 

     FitBody: HIIT Workout Fitness 
 

 
  
   
 

     The 30-Day Squat Challenge 
 

 
  
   
 

     Push Up Challenge - Push Ups 
 

 
  减肥，腹部锻炼, Weight loss
   
 

     俯卧撑锻炼 
 

 
  俯卧撑锻炼追踪器和训练器
   
 

     六包训练 
 

 
  
   
 

     My Next Level Coach 
 

 
  
   
 

     Body Evolution 
 

 
  
   
 

     Caynax A6W abs workout 
 

 
  
   
 



   
 二月全球下载&收入 
 
 升级会员查看详细数据 升级会员

 下载量
 xx
 

 较1月   0 


 收入
 xx
 

 较1月   0 



 
  基本信息 
 
  开发者 
 


 Mobway Solutions SRL          

 供应商 
 


         Mobway Solutions SRL
  

 发布日期 
 


   2016年09月06日        

 更新日期 
 


   2017年01月27日        

 Bundle ID 
 


         com.workout.fitness.10minplank
  

 版本 
 


         1.4
  

 大小 
 


     46.95M      

 类别 
 


         健康健美
  

 兼容性 
 


        系统要求：iOS 8.0 或更高版本。兼容设备：iPhone、iPad、iPod touch。

 
   

 支持语言 
 


        土耳其文,德文,意大利文,法语,简体中文,罗马尼亚文,英语,西班牙文

 
   

 内容评级 
 


         4+
  

 发行国家/地区 
 


        中国,美国,中国台湾,中国香港,日本,韩国,印度,马来西亚,加拿大,巴西,英国,俄罗斯,德国,澳大利亚,埃及,南非,毛里塔尼亚,尼日尔,利比亚,亚美尼亚,马达加斯加,肯尼亚,阿塞拜疆,丹麦,津巴布韦,巴林,纳米比亚,泰国,塞拉利昂,哈萨克斯坦,莫桑比克,几内亚比绍,新西兰,阿根廷,塔吉克斯坦,安哥拉,安提瓜和巴布达,菲律宾,马拉维,尼加拉瓜,哥伦比亚,坦桑尼亚,立陶宛,拉脱维亚,圣基茨岛和尼维斯,土库曼斯坦,卢旺达,所罗门群岛,缅甸,斯威士兰,危地马拉,也门,博茨瓦纳,阿富汗,瑞典,马尔代夫,苏里南,利比里亚,多米尼加共和国,毛里求斯,科威特,印度尼西亚,智利,新加坡,巴巴多斯,尼泊尔,冈比亚,伯利兹,斐济,瓦努阿图,巴布亚新几内亚,荷兰,摩尔多瓦共和国,柬埔寨,圭亚那,百慕大,乍得,多米尼克,意大利,马耳他,中国澳门,老挝人民民主共和国,圣多美和普林西比,不丹,蒙古,墨西哥,塞舌尔,文莱达鲁萨兰国,比利时,巴基斯坦,斯里兰卡,汤加,开曼群岛,英属维京群岛,特克斯和凯科斯群岛,安圭拉,波兰,巴哈马,帕劳,密克罗尼西亚联邦,圣文森特和格林纳丁斯,圣卢西亚,秘鲁,塞内加尔,格林纳达,蒙特塞拉特,瑙鲁,罗马尼亚,乌克兰,突尼斯,塞尔维亚,法国,委内瑞拉,爱尔兰,斯洛伐克,奥地利,波斯尼亚和黑塞哥维那,巴拉圭,哥斯达黎加,土耳其,冰岛,尼日利亚,希腊,摩洛哥,刚果民主共和国,捷克共和国,加纳,挪威,保加利亚,匈牙利,黑山,喀麦隆,卡塔尔,牙买加,布基纳法索,厄瓜多尔,克罗地亚,芬兰,洪都拉斯,阿尔巴尼亚,斯洛文尼亚,玻利维亚,马里,科特迪瓦,阿拉伯联合酋长国,北马其顿,乌拉圭,阿尔及利亚,萨尔瓦多,沙特阿拉伯,巴拿马,佛得角,伊拉克,乌干达,葡萄牙,赞比亚,白俄罗斯,以色列,乌兹别克斯坦,卢森堡,黎巴嫩,阿曼,塞浦路斯,瑞士,加蓬,贝宁,刚果共和国,特立尼达和多巴哥,格鲁吉亚,吉尔吉斯斯坦,爱沙尼亚,约旦,越南,西班牙

 
   

 支持Watch 
 


         不支持
  

 家人共享 
 


         可使用
  

 支持网站Url 
 


      https://www.facebook.com/SnowfallMobileApps/     
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