
户外运动健身器材

产品名称 户外运动健身器材

公司名称 沧州昌冠体育设施有限公司销售部

价格 .00/件

规格参数 品牌:昌冠
场地:户外
产地:河北

公司地址 河北省盐山县城南开发区

联系电话 18031719050 18031719050

产品详情

一年之计在于春——随着气温攀升，人们脱下厚重的棉衣，迎来了锻炼身体的好时候。在此春暖花开、
气候宜人之际，很多人更多的来到户外，享受春天带来的气息，感受锻炼带来的健康与快乐。

如今，老少皆宜的锻炼方式有很多，比如：慢跑、徒步走、踢毽子、广场舞。

除了这些以外呢？还有就是可以利用小区里的公共健身器材进行锻炼。

说到小区健身器材，大家肯定不会陌生。随着健康理念深入人心，小区健身器材也从公园发展到小区里
，为居民提供了健身的便利，让很多老人和孩子也能简单地参与其中。我们经常能看到一些老年人边聊
天边在小区健身器材上做运动，也能看到一些孩子在小区健身器材上嬉戏打闹，殊不知危险因素就在身
边。

小区健身器材是把双刃剑，科学的使用能够让人们通过运动保持健康，而不合理的使用则会引起一些意
外损伤。

举几个例子说明

太空漫步机，用途是锻炼下肢力量，促进心肺呼吸系统健康，但如果运动不当，摆动幅度过大容易拉伤
腰肌。

健骑器，用途是增强肌肉力量及心肺功能，但如果运动不当，会增加腰椎间盘突出的症状。

上肢牵引器，用途是锻炼臂力，活动肩部。但如果运动不当，会使原有的肩袖损伤加重。

蹬力器，用途是增强下肢及腰部肌肉力量，但如果运动不当，易加重髌骨软化症。



到底怎样才能安全健身规避风险呢？

在这里，提供一些科学的使用健身器材的方法。

1、在使用小区健身器材前，一定要进行一些简单的准备活动，防止肌肉拉伤。

2、仔细阅读小区健身器材上贴着的使用说明，看看是否适合自己，有目的性地根据自身情况做出选择。

3、在使用小区健身器材前，先检查小区健身器材是否牢固，是否有明显可见的损坏，如果有上述情况要
停止使用并向相关工作人员反映情况，避免因为年久失修或螺丝松动等外界因素造成的风险。

4、为了能够达到更好的锻炼效果，使用小区健身器材的时间、频率、强度，都要根据个人的耐受程度决
定，在开始的时候要少量，缓慢的进行，然后根据自身情况循序渐进的进行锻炼。

5、在使用小区健身器材时，要尽量避免与他人聊天，精神集中。年老体弱者和12周岁以下的儿童必须要
在家人的看护下进行运动，以免发生意外。

6、患有心脏病、高血压、哮喘等疾病易突发的患者，要在医生指导下进行锻炼。如有不适，要立即停止
。

这些建议虽然看起来简单，但是细节决定成败。健康从来不和我们开玩笑，很多时候由于我们一时的疏
忽，就会永远失去它。运动中总是隐藏着危险，我们一定要警觉起来，规避危险，安全健身！

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

