
广场健身路径 公共健身器材 公园塑木运动健身配套设施

产品名称 广场健身路径 公共健身器材
公园塑木运动健身配套设施

公司名称 河北达创体育器材有限公司

价格 480.00/件

规格参数 品牌:达创
产地:河北
生产加工:是

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 0311-83111974 15613157513

产品详情

   户外健身器材里的器械设置，目标群体是大众，它的广普性使其具有简单、易学、快的特点。但它
毕竟是器械，需要掌握作的基本要领，锻炼时循序渐进，不要逞强和较劲，做到人体与器械的和谐统一
。这样，才能有效避免盲目作造成的运动伤害。

锻炼前一定要做好准备活动，热身10～15分钟左右。这样做可以预防扭脚脖子、扭腰和对经的伤害。运
动之后要做些整理活动。因为人在运动后扩张，如果坐在地上原地不动，人的血液在身体的远端就无法
回到心脏里来，就会感到心脏憋闷，有高血压和心脏病的老同志，运动后还要走一走，缓冲10分钟左右
。要掌握好运动时间。每次的锻炼时间好在40分钟左右，左不要低于30分钟，右不要超过1小时。常用健
身器材使用注意事项：跑步机：双手应紧握横杠，防止摔下;双腿摆动幅度不宜过大，避免肌肉拉伤。组
合单杠：双手紧握横杠，防止摔下受伤。旋转健腰器：扭转时腰部要有所控制，幅度不宜过大。手始终
不要离开手柄，保持扭腰转角在45度以下，扭转速度要缓慢和均匀。

随着社会的发展，社区内将会有越来越多的适合老年朋友的健身方法问世，器械健身也会向智能化、趣
味化、简单化方面发展。我们相信，随着社区建设的不断进步，社区内公用场地和设施的增加，社区老
年健身将会迎来一个的时代。
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