
室外健身器材生产厂家

产品名称 室外健身器材生产厂家

公司名称 海兴县兴盐体育器材厂

价格 .00/个

规格参数

公司地址 河北省沧州市海兴县张会亭乡三王庄村（经营场
所）

联系电话 13730596471 13730596471

产品详情

户外健身器材类型

1、伸展类户外健身器材:有肋木架、单杠及其他压腿把杆类器材。这类运动不主张老年人

拚命压腿或者把腿抬得很高地来压，压得高不代表健康。建议高不可过肩；

2、扭腰类户外健身器材:老年人的腰比较僵硬，扭腰时动作尽量要慢、柔。扭腰过快可导

致脊柱周围小肌肉拉伤，对椎间盘会有不利影响，可能会导致椎间盘突出。因此，在做扭

腰动作时，要量力而行，塑木户外健身器材生产，不要极度扭曲自己，尤其不要用力过猛

。

户外健身器材锻炼



1、早上使用户外健身器材锻炼、当天晚上把第二天要穿的衣服放好。当闹钟响的时候你

可以直接跳起来而不用到处去找衣服和鞋子；

2、设两个闹钟一个放在床边一个放在房间里这样可以防止你偷懒；

3、找一个伴。通常和一个伴一起使用户外健身器材锻炼是很有趣的，那么为什么不把这

条加进你的使用户外健身器材锻炼计划中呢?当你想偷懒或放弃的时候你的同伴会提醒你

促使你坚持下去。下午或晚上使用户外健身器材锻炼、确定使用户外健身器材锻炼时间并

坚持下去。不要让其它事情分心而放弃使用户外健身器材锻炼。尽力把时间安排在星期天

晚上。如果你有什么小调整也可以但是一定不要影响你达到目标；

4、如果你在户外使用户外健身器材锻炼要注意安全。夏天时要防止中暑和脱水。要多喝

水。

室外健身器材另外，单杠的引体向上、双杠的两臂屈伸也是力量的很好方式。弹跳型器械竖立的高度牌

，水平的横梁都是有助于双腿弹跳的器械。在这些器械上采用助跑或者原地跳跃，有助于保持腿部的弹

跳能力。灵敏型器械脚踩梅花桩、双手转动转盘，可以手脚、头脑的反应能力以及四肢和大脑的协调能

力。柔韧型器械站在一排排的栏杆(或者叫肋木)上牵拉韧带或者悬垂举腿，可以提高关节的柔韧性。

室外健身器材小区、公园还是广场，我们都能看见各式各样的室外小区健身器材，不仅使用方便，还能



强身健体，有了强壮的身体，整个人也会变得精充沛，有了好的精状态，做事情都会变得游刃有余。室

外健身可以提高人体的肉、骨骼、循环系统、呼吸系统、内分泌等，室外健身不仅可以与大自然更好的

接触，还能改善人体的健康状况，何乐而不为呢。说道改善体型，相信很多漂亮的美眉要蠢蠢欲试啦，

健身其基本的作用就是改变体形,通过健身可以令身体达到形体漂亮的,并且只要坚持是不会反弹的哦。

室外健身器材在小区健身器材跑步机传送带的弹性也会减少身体需要的力气。由此带来的

问题就是，在跑步机上锻炼不到一些路跑时会用到的腿部肌肉群，二头肌及股直肌在跑步

机跑步时肌肉活动会较大，而大腿前面外侧的股外侧肌则收缩较少，因为路跑更像是副武

装的上战场，并且这种非自然的弹性反冲力，有可能导致伤痛的风险。力量型小区健身器

材器械一些锻炼力量的器械可以与健身房里的器械相好。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

