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篮鲸张琪，24小时在线QQ：3162337574

盐山公园座椅生产厂家,户外木条长椅子很多有心脏病的老年人在生活当中，他们最害怕的就是一些事情
对自己产生过度的惊吓，这往往会诱发自身的心脏病发作。

根据专家所了解的一些情况来看，这一部分老年人完全可以通过户外健身器材的训练，让他们拥有防治
心脏病的肌力，在这同时，整个训练也能够帮助他们降低胆固醇，同时能够让他们的心率和血压保持在
同样的一个水平线上，能够有效地维护老年人的心脑血管疾病，根治心脏病，在学习的过程当中，如果
能够搭配一些柔韧性的训练，能够让他们心脏病的抵抗能力效果更佳。户外健身器材 - 使用说明

盐山公园座椅生产厂家,户外木条长椅子户外健身器材注意一：不要运动过量。以往经常参加体育锻炼的
人，可以适当提高运动量，一般以脉搏不超过110次/分钟为宜，最高不得超过120次/分钟。以往不经常或
者说根本不参加体育锻炼的老同志，首先要选择适合自己的运动项目。

注意二：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、扭腰和对神经
的伤害。

注意三：运动之后要做些整理活动。因为人在运动后毛细血管扩张，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。

盐山公园座椅生产厂家,户外木条长椅子注意四：要掌握好运动时间。老年朋友每次的锻炼时间最好在40
分钟左右，左不要低于30分钟，右不要超过1小时。

器械平时还要注意：社区“健身路径”的健身器械一般可以分为身体结构运动(也可称之为无氧运动)、
有氧运动及身体的柔韧性训练三种。盐山公园座椅生产厂家,户外木条长椅子
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