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产品详情

荣健体育资讯：血压高的人群适合使用的室外健身器材材种类（二）

上一次荣健体育介绍了上肢牵引器这种适合于血压高的人群使用的室外健身器材，今天我们继续介绍剩
下几种：

2、推揉器

功能：增强肩、肘、腕、髋、膝等关节部位的活动能力。

方法：双腿直立或呈马步，双手虎口部握压转轮手柄，向相同或相反方向转。

建议锻炼内容：相同或相反方向转动转轮20次×2组，活动时间约为5分钟。

3、 太空漫步机

功能：提高人体有氧运动能力和身体的协调性、平衡能力。

方法：

（1）扶手太空漫步：手握扶手，脚踏踏板，两脚前后摆动。

（2）不扶杠太空漫步：两手不扶扶手，自然摆动，脚踏踏板，两脚前后摆动。建议锻炼内容：双腿缓慢
摆动20次×2组，约5分钟。



注意事项：1.适用于10岁以上人员使用；2.摆杆摆动方向前后1米范围内禁止站人；3.请您在熟练掌握方法
1后再进行方法2的练习；4.使用者体重不超过100公斤/人；5.摆动架摆动角度不大于与立柱所成45度角。
限用人数：2人，1人/站位。

如果没有上面的这几种器材，荣健体育建议您可以采用类似的器械或动作代替，比如若没有漫步机的话
，可用在室外健身器材周围慢跑或慢走5分钟来代替。

“体育社区健康生活”成卖点，阳江奥园公园一号楼盘购买荣健大量室外健身器材

在国家“房住不炒”的政策指引下，房地产公司越来越感到日子没有以前那么好过了，但阳江奥园公园
一号楼盘却借势推出了“体育社区健康生活”的新概念，将目标客户群从炒房团身上转到了真正有住房
需求的市民和周边村民的身上。真真正正的将心思花在居住环境的改造上。

该楼盘内绿化面积达到了60%以上，还特意改造出了一条体育训练大道，道路两旁及每栋楼的架空层均
安置有荣健体育的室外健身器材，并且种类丰富，如有跑步机、漫步机、秋千等，适合于不同人群的人
使用，真正让业主感受到了一出门就能锻炼的”健康生活“氛围。

小区内设有好几个儿童游乐区，里面的儿童滑梯、摇摇乐等儿童游乐设施也全部由荣健体育提供。如此
尽心尽力的改善居住环境，该楼盘自然受到了广大市民的喜爱，据售楼部负责人介绍，该楼盘已经封顶
的八栋楼已经全部售完。目前还有4栋正在建设之中。

荣健体育科学使用室外健身器材时千万不要做这些事（三）

一定要看，千万别让锻炼身体成了损害身体，荣健体育科学系例报道，使用室外健身器材时千万不要做
这些事

5、不要吸烟：运动后吸烟，吸入肺内的空气混入大量的烟雾，一方面除减少含氧量，不利还清“氧债”
，难以消除肌体疲劳，另一方面当人体吸入这样带雾空气，将影响人体肺泡内的气体交换，导致人体在
运动后因供氧不足而出现胸闷、气喘、呼吸困难、头晕乏力等。

6、不要“省略”放松整理活动：实践表明，放松性的整理活动不仅可使运动者的大脑皮层兴奋性及较快
的心跳、呼吸频率，通过适宜的放松徒手操、步行、放松按的摩、呼吸节律放松操等恢复到运动前的安
静状态，而且，还有助于恢复肌肉的疲劳感，减轻酸胀不适，并可避免运动健身后头晕、乏力、恶心、
呕吐、眼花等不良现象。所以，每一次健身后要充分做好放松整理运动，以利于身体的恢复和健身效果
的提高。



提醒您除了以上六点不要以外，请注意小孩子使用室外健身器材时，一定要有大人陪同，特别是六岁以
下儿童。

荣健体育科学系例报道《使用室外健身器材时千万不要做这些事》就讲到这里，希望对你有所帮助。
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