
山东德州,广场小区健身路径,新农村广场社区器材,厂家

产品名称 山东德州,广场小区健身路径,新农村广场社区器
材,厂家

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 380.00/建

规格参数 型号:DC362
产地:河北
尺寸:国标

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

注意一、户外健身器材主要用于锻炼腰部和下肢的力量的器材，老人们锻炼时需要注意不要运动度过大
，导致损伤伸膝肌群。

广场小区健身路径注意二、灵敏型的很多中老年人喜欢双腿一起摇，这是很危险的，会造成重心不稳，
因此老年人在操作户外健身器材锻炼时，较适宜的摇摆幅度为45°左右，较佳频率为3-4秒/次。 广场小
区健身路径户外健身器材是老人们较喜欢的一项户外健身设备，晚上我们出去遛弯的时候经常会看到一
些老人在使用户外健身器材锻炼身体，但是有时也会很担心，毕竟岁数大了如果使用方法不对很容易肌
肉拉伤，因此小编讲一些老人锻炼的户外健身器材应该怎么做，需要注意哪些事情。

注意三、力量型的户外健身器材，老人们使用的时候，要注意控制幅度，速度要慢，动作要轻柔，有扭
伤腰肌的风险，幅度不要超过180°，每3-4秒完成一次为宜。

1、力气型器械：一些锻炼力气的器械能够与健身房里的器械相媲美。另外，单杠的引体向上、双杠的两
臂屈伸也是练习力气的很好方式。

2、广场小区健身路径弹跳型器械：竖立的度牌，程度的横梁都是有助于双腿弹跳的器械。在这些器械上
采用助跑或者原地腾跃，有助于坚持腿部的弹跳才能。

3、灵活型器械：脚踩梅花桩、双手转动转盘，能够练习手脚、头脑的反响才能以及四肢和大脑的谐和才
能。

4、柔韧型器械：站在一排排的栏杆(或者叫肋木)上牵拉韧带或者悬垂举腿，能够进步关节的柔韧性。

5、广场小区健身路径耐力型器械：相似于跑步机，能够在上面跑一跑，形同跑步。当然，小区健身路径
有很多用处，以上分类也不是的。依据本人的身体情况，组合运用是比拟适宜的。



椭圆机的特点就是运用它锻炼时膝关节是不存在着力点的。采用椭圆机锻炼，不仅能预防、降低、缓解
颈椎病、肩周炎及上背部的疼痛，而且避免了跑步时所产生的冲击力，更好地保护了关节，从而具备更
好的安系数。椭圆机能锻炼和刺激坐骨神经的调节，增腰部肌肉的耐力和力量，针对臀部、大腿、侧腰
及小腹部的刺激，达到塑身的效果。

这个圆盘是可以360旋转的，一般都十分灵活，且这种器材由于运动量较小、较省力，很多人容易分心与
人交谈等，还有人为了追求更大的扭身幅度，用一只手扶杆，这样一来，如果稍有不慎，扶杆的手脱离
，脚下灵活旋转的圆盘会使人瞬间失控，坠落在地。

圆盘距离地面近10厘米，这个距离在人完失控的情况下，也可能造成严重的扭伤、摔伤。

此外，经常眩晕的人也应谨慎使用这种器械，避免造成意外。

剧烈使用这种器械有拉伤腰肌的危险。建议扭动的幅度不要超过180℃，频率控制在3-4秒完成一次动作
为宜。

广场小区健身路径椭圆机又叫太空漫步机，作为一种用于心肺功能锻炼效果很好的器械，它受到不少使
用者和专业人士的喜爱。椭圆机的斜坡设计、阻力抵抗调节功能、编排好的运动模式以及专门对下肢某
组织肌肉进行锻炼的能力让它成为专业健身房和家庭起居室里常见的运动器械。尽管不同类型的椭圆机
其质量和运动舒适程度存在的差别，但这种机器毫无疑问是煅炼者进行心肺功能锻炼的有力。
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