
【新国标】心里行为训练器材#400米障碍训练

产品名称 【新国标】心里行为训练器材#400米障碍训练

公司名称 河北胜川体育器材制造有限公司

价格 100000.00/套

规格参数 品牌:胜川
型号:001
河北:002

公司地址 河北 盐山县 杨集乡大郝工业开发区

联系电话 0317-6225629 13013226233

产品详情

户外健身方式的功效很多，户外健身方式重要分为以下几类型：

1、防守型器械一些煅炼动能的仪器设备可以与健身俱乐部里的器械一概而论。除此之外，悬垂举腿的引
体、两条杠的两臂屈伸也是练习工作能力的很好方式。

2、弹跳型器械坚起的极其牌，水平的承重墙都是有益于两腿弹跳的器械。在这类器械上采用跳远技巧或
者站着不动跳跃，有益于保持足部的弹跳能力。

3、灵巧型器械脚踩梅花桩、双手转动转盘，可以练习手和脚、脑部的反应能力以及四肢和头部的灵活性
。

4、柔韧度型器械站在一排排的防护栏（或者叫肋木）上屈伸筋腱或者悬垂举腿，可以提高骨关节病的柔
软性。

5、精力型器械相近家用跑步机，可以在上面跑一跑，好似跑步。当然，健身路径上的器械有很多适用范
围，以类也不是的。根据自己的身体状况，构成运用是比较合适的。

运用器械要牢记四注意：

留意一：无须运动过量。过去常常参加加强锻炼的人，可以有效提高运动量，一般以脉博不超过110次/
分钟为宜，高不可以高于120次/分钟。以往不经常也就是说基本上不参加体育锻炼的，先要采用适合本
身的体育竞赛。

注意二：煅炼前一定要做到充足的提前准备主题活动，热身动作10～15分钟左右。那般做可以避免扭脚
踝、甩臂和对的危害。

注意三：运动健身之后要做些整理主题活动。因为人运动后毛细血管扩张，倘若坐到路面上原地不动，



人的血液在身心健康的远侧就无法回到心脑血管病里来，便会感觉心脑血管病心烦，有和心脏疾病的，
运动后还必须走一走，缓存文件10分钟左右。

注意四：要掌握好运动时间。老人朋友每一次的锻炼时间好在40min左右，左无须低于30分钟，右无须超
过1小时。

    户外健身器材，也有一个名称，叫室外方式。在户外安装固定、供大伙儿进行健身运动煅炼的机器
设备和设备。 室外健身器材种类较多，现市场销售上经常会出现：足部器、坐拉器、溜冰器、坐蹬器、
三位手臂牵引器、倾斜45度传动轴、两个人青少年儿童跷 跷板、腹部器、两个人儿童秋千、两人腹肌板
、腰部拉伸器、两个人浪板、两人两条杠、桌、三位转腰器、单柱健骑机、 

立式器、联动健身单车、青少年儿童大荡椅、立式翘翘板、坐立柱式器、爬杆、竞走架、手臂牵引绳练
习器、单柱儿童秋千、引 

体练习器、三人旋转轮、腹肌锻炼器材、劈叉器、三人劈叉器、太极推盘、三位转腰器、伸背架、穿梭
器、两人转 

轮、健跑机、坐推器、头倒立器、太极轮、青少年儿童凳子、摸高架道路、脚部恢复器、本身净重扩胸
练习器、本身净重手臂推力器、本身净重蹬脚 

练习器、本身净重前推练习器、本身净重手臂拉力器、本身净重脚部蹬力器、立式腹部器、双连晃板、
本身净重舒张压煅炼器、呼啦圈、健跑 
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