
延边公共场所健身器材,国体NSCC健身器材,小区健身器械生产厂家,

产品名称 延边公共场所健身器材,国体NSCC健身器材,小区
健身器械生产厂家,

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 470.00/件

规格参数 型号:DC158
产地:河北
品牌:达创

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

          延边公共场所健身器材,国体NSCC健身器材,小区健身器械生产厂家,不要立即冲凉 
充分运动后会大汗淋漓，身的毛孔都打开了。如果这时突然用冷水浇身，会引起感冒、发烧。且冲凉并
不能帮助肌肉放松，反而会使肌肉更加紧张。正确的方法是等身上的汗都干了，再用温水冲澡，水温应
于体温1-2℃。 

很多客户选购户外健身器材都是拿回去做装饰的，需要在上面喷漆。那么究竟该如何做呢?下面的知识为
您详细的介绍下。 

1、基础处理：要想未来漆膜牢固不掉，道工序就是先把不锈钢表面处理干净。处理的方法可以使用铲除
原来的残漆，也可以用砂纸打磨表面，用喷砂，使表面清洁后还要粗化处理，加大底漆的附着面积;公共
场所健身器材 

2、喷(刷)底漆：底漆的作用一是防止金属表面氧化，二是把面漆和金属牢牢的连接在一起; 

3、喷(刷)面漆：因为是在露天，一方面要求漆膜耐气候性好，另一方面又极难采用漆膜牢的烤漆，因此
，建议你用聚氨酯漆，不用烘烤，常温下以其固化剂就可固化得很。国体NSCC健身器材 

给户外健身器材喷漆时，不管是喷涂还是刷涂任何一种油漆，要分3-5次施工，一次不能涂得太厚，前次
干燥后再涂下一次。新手易犯的毛病就是一次涂得太多，造成“流挂”瑕疵，既不美观也不牢固。 

用握力球，这个就不按规律来练了，平时没事的时候手里可以握一个握力球来玩，左手捏完右手捏，锻
炼手指力量的利器; 2、手握小哑铃或一满瓶饮料，手臂从垂直状态开始上提，至一置后松开手，使小哑
铃或饮料瓶下落，手臂迅速反应，将其在半空中抓住。每组10至20次，每天做2至3组;身体平坐，把手放
在膝盖上，掌心朝上，手握哑铃以两秒左右的频率做屈脘运动，具体手部动作如图，只不过改为把手放
在自己膝盖上。注意每个动作幅度都尽量做到大，手臂不可以离开大腿。用适合自己的重量(一般2公斤
即可)，每组15次，左右手做3组，中间休息一分钟，可十指相扣揉动以放松腕部;观察跑带是否有破损导



致在运转的过程中刮到其他部件。如果有，请更换跑带。如果更换跑带后速度仍不稳定。①运动部件的
加油在室外的健身器材，采用于油脂润滑的较多，而且大多数是密封状态的。这类器材好每年加换油一
次以进行保养。这里要特别指出的是室外器材不适合采用稀(机)油润滑。②运动部件的运动间隙;健身器
材的运动部件运动间隙一般都设计成转动轴的0.001～0.002倍直径尺寸。间隙过小，则在运动产生热量时
容易卡死，间隙过大又容易产生振动，损坏零部件。一般健身器材在维护保养时都应该检查运动部件的
运动间隙，因使用时间过长或使用频率较而产生过大的运动间隙，应立刻更换有关的零部件，或通知有
关厂商。③紧固件的防松; 用握力器锻炼手指力量:如图握力器相信大家都见过，我们用它锻炼手指。每
组20次，每次两秒左右，分3组来做，间隔依旧是一分钟，活动手指以放松; 

指卧撑。每天坚持做指卧撑，并且比的数量要慢慢地增加起来!这样一段时间以后你就会发现你的手腕力
量较之前有明显的上升，张开十指作爪状做指卧撑，每组十个，分3~5组来做，每组时间间隔为一分钟。
在间隔的一分钟内可做一些甩臂，扩胸的放松动作; 6、双手侧握举体。即用双手握住于地面垂直的杠子
，然后慢慢用力将身体举起，至与地面平行，听起来大家可能会觉得不可思议，其实没有那么难，只要
你坚持做指握撑，当你能做到一百的时候就差不多可以做到双手侧握举体了。 
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