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产品详情

扭腰类

编辑

扭腰类健身器材
如扭腰器等。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，不要极度扭曲
自己，尤其不要用力过猛。

提示一：在扭腰时，转180度的圈儿，一般用3～4秒是安全的，个别老年人可用1～2秒。不要用爆发力。

通常用的为三人扭腰器，多人同时锻练，为防止有扭伤情况的发生。

有氧器材

编辑

有的老年人在太空漫步机上加大步幅，跨度达到160度到180度，把太空漫步机当成“动态劈腿器”，这
是相当危险的。因为可能会导致髋关节韧带松弛，易引发脱臼。何博士建议，老年人应该重复多做一些
低强度的有氧运动。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

https://baike.baidu.com/item/%E5%81%A5%E8%BA%AB%E5%99%A8%E6%9D%90
https://baike.baidu.com/item/%E6%89%AD%E8%85%B0%E5%99%A8
http://www.tcpdf.org

