
广场健身器材安装

产品名称 广场健身器材安装

公司名称 沧州昌冠体育设施有限公司销售1部

价格 99.00/件

规格参数 品牌:昌冠
适用场地:公园
产地:河北

公司地址 河北省盐山县城南开发区

联系电话 18233797098 18233797098

产品详情

社区公园里大多配置了各种健身路径器材，在里面玩的人也不少，但是器械能达到什么效果？没有几个
人能回答准确，就是说真正能按照科学指导去做的人并不多。甚至还有错误使用的情况，不仅无法达到
健身目的，还有可能适得其反，导致受伤。

公园里的“健身路径”大多成为了老年人和孩子们的乐园，只能偶尔见到中青年的身影，这种现象无疑
造成了资源的浪费。,所谓“路径”实际就是“组合”的代名词，人们可以根据自己年龄、性别、体质、
健康条件等特点来选择适合自己的“组合”或“路径”进行锻炼，闲暇时间全家老少一同健身，既强身
健体又愉悦身心。既经济又实惠，何乐而不为？

首先要了解各种健身器械的用途，其次是了解你自己的健康状况及运动能力，*后要结合自己的身体状况
，制定出适宜的锻炼计划。

练习健身路径的目的：现有的健身路径中，各类器械练习目的大致包括以下四方面：锻炼全身各部位肌
肉力量，增强跳跃能力、攀爬能力的练习；锻炼平衡能力及协调性；灵敏性、柔韧性练习；有氧运动，
心血管耐力。

选择适宜自己的运动器材：不同年龄段的人练习重点也不一样。健身路径中的器材面向各年龄段的人群
，但应有选择性地进行锻炼。少年儿童不适宜练习力量，只辅助少量力量练习，主要发展有氧运动、协
调性、柔韧性练习；青年以力量、耐力、协调、柔韧、速度练习为主；中年人以保持心血管耐力、中低
强度的有氧运动为主，保持和发展柔韧、协调、平衡能力，适当增加一些力量和速度性练习；老年人以
低强度的有氧耐力为主，保持柔韧、协调性。

学会控制运动强度、持续时间和频率。老年人适宜中小强度的练习，心率控制在100次/分钟以下；中年
人适宜中等强度练习，心率控制在130以下；青年人锻炼时可适当增加强度及练习的组数，并增加锻炼力
量和耐力练习，如单、双杠、平行梯可增加上肢力量和耐力，连环跳、跳跃横梁等可增强腿部力量，仰
卧起坐平台可锻炼腰腹部肌肉力量。少年则可进行趣味性较强的运动，如秋千、太空球、旋风轮、弹力
桥等练习，既有趣又可锻炼平衡能力、协调性及勇气。



基本注意事项：练习前要进行5～10分钟的热身，尤其是天气寒冷时，活动各关节，拉长肌肉和韧带，使
全身温暖起来。使用健身路径练习时要结合自身条件，量力而行，有些器械对于儿童或老年人是有一定
危险性的，避免单独练习。 一定要确保动作的安全性。适宜的运动强度和时间。锻炼后进行放松练习。
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