
唐山便宜健身器材,户外健身器材,健身器材工厂,

产品名称 唐山便宜健身器材,户外健身器材,健身器材工厂,

公司名称 河北省达创体育器材有限公司

价格 380.00/件

规格参数 品牌:达创
型号:DC-014
产地:河北

公司地址 桥西区槐安路260号

联系电话 17732148724 17732148724

产品详情

随着民健身的普及，让更多的公共场所都具备了社区健身器材。当然，健身的确重要，但也同样需要讲
究方法。在如今的很多社区，总能看到一些色彩鲜亮的社区健身器材：太空漫步机、蹬力器、健骑机、
转体扭腰器。每到清晨和黄昏，这些社区健身器材就成了老人和孩子们的健身伙伴。可是你真的会用社
区健身器材吗?接下来小编就来跟大家讲一讲“健骑机”的几种使用方法。 

1.伸展四肢 以自然姿势坐在座椅上，双手握紧手柄，抬头挺胸，两眼平视前方，双脚踏牢踏板，克服自
身重量向下踏蹬，身体上移，同时双手向后拉，做双臂伸缩运动，达到踝关节、膝关节、肩关节和腕关
节在同一时间内一起运动的目的。然后，腿、臂放松，在自重作用下，恢复到初始位置。便宜健身器材
 

2.伸展躯干 以自然姿势坐在座椅上，双手握紧手柄，两眼平视前方，双脚踏住脚蹬，克服自身重量向下
踏蹬，同时手向后拉，头向上顶，身体向后仰，挺胸、展髋，使身体纵向充分拉伸。然后将腿、臂放松
，在自重作用下，恢复到初始位置。唐山便宜健身器材,户外健身器材,品质健身器材工厂, 

3.上身锻炼 以自然姿势坐在座椅上，双脚踏住脚蹬，双手正握把手，抬头挺胸。运动时，腿不用力，仅
靠双臂的力量将把手拉向自己的身体，并尽可能地伸展身体，然后手臂放松，恢复到初始位置。 

4.下肢练习 姿势同上，运动时双手不用力，仅扶住把手以保持平衡，双腿用力向下蹬脚蹬，使健骑机运
动，直至双腿蹬直，以加大腿部的运动负荷。便宜健身器材 

这项运动适宜大部分人群，特别是中老年人、心肺功能较差者、上下肢力量较弱者、腰肌力量不者。重
度血压患者、严脑血管病患者、腰椎手术者、腰椎间盘突出症患者禁用。锻炼时，以自我感觉轻松愉快
或者稍累微汗为准，练习一般以每分钟50次左右的速度进行，中老年人根据自己实际情况，每组练习50
～100次，每天1组，每周3～5次。 

健骑机锻炼可以使身大部分肌肉参与运动，提心肺功能和心血管耐力水平;增上肢、腰腹、肩背和下肢的
肌肉力量，尤其是股四头肌和肱二头肌的力量;提四肢配合、身协调的能力;对腕、肘、髋、膝、踝关节的



屈伸功能障碍，及、腰背酸痛有良好的作用。练习要注意控制呼吸，向上时呼气，向下时吸气。另外，
在向上拉起时，身体和颈部尽量向后仰，以便较好地锻炼颈椎、胸椎、腰椎;向下时，尽可能地收腹，以
锻炼腹肌。锻炼时还要注意动作幅度不宜过大，速度不能过快，以免造成运动损伤。 

社区健身器材用得好是健身，用不恰当往往就会变成“伤身”。因此人们在享受社区健身器材带来的便
利的同时，要掌握动作要领，量力而行，而在健身前要先清楚地了解自己的身体状况。 
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