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内容概要

本书编者以图文并茂、通俗易懂的形式介绍了社区户外健身器械的锻炼原则、不同器械的锻炼方法、
不同人群的健身处方。
本书科学性与实用性强，是指导社区居民健身娱乐、预防意外伤害的的必备读物。
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章节摘录

一、户外健身器械锻炼的基本原则不同的人，在选择路径器械上、锻炼方式上和负荷安排上应因人而
异，不可千篇一律。
在组织健身路径锻炼和个人选择器械时，要根据职业特点、年龄特征、性别特征及锻炼目标来选择不
同的器械、不同的器械组合进行练习。
1．少年儿童 他们处于生长发育的关键时期，骨骼的可塑性较大，此时的体育锻炼应注重提高协调性
和柔韧性，避免负重大和过于激烈的运动。
适宜的身体运动，能有效提升儿童及青少年的新陈代谢水平，增强心血管系统的功能和毛细血管对机
体组织的供氧能力，促进生长发育速度。
少年儿童活泼好动，难以长时间保持注意力，易受外界刺激的干扰，器械练习的形式应当增加趣味性
和娱乐性，可以将追逐、游戏、比赛等内容渗透到器械练习当中去，在游戏和娱乐中达到锻炼身体的
目的。
2．成年人 成年人进行户外健身器械的锻炼，主要是为了有效提高体质水平，改善目前的运动能力；
此外，人体的各种功能状况在40岁以后会出现逐渐滑坡的现象，为了保持目前的功能水平，降低人体
功能退化的速度，必须坚持经常性的体育运动，以增加肌肉力量和肌肉体积，使心脑血管等系统接受
有规律的外来刺激。
因此，成年人的器械练习，不仅要注意经常性、持久性，而且必须建立在一定运动强度的基础上，在
选择路径器械时，以能有效提高肌肉力量和提高心血管水平的练习为主，不断提高体质水平。
3．老年人 他们由于其特殊的生理现象，练习中所采用的运动形式和运动强度既不同于青少年和儿童
，也不同于成年男女。
老年人的运动应当更加注重增强心肺功能和全身各关节的灵活性。
健身路径器械的选择，以有氧运动方式为主，使全身大肌肉群参与较长时间的周期性运动。
随着年龄的增加，老年人骨骼的脆性增加，韧性降低，运动不当会出现各种骨折。
因此，老年人进行器械锻炼时应当避免重量较大的持重练习。
老年人的血管弹性降低，血液黏稠度大，为防止锻炼时血压突然升高、心率突然加快而带来的心脑血
管疾病的骤然发作，锻炼时应避免做憋气和无氧运动，以降低锻炼过程中的危险性。
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编辑推荐

　　以“绿色奥运、科技奥运、人文奥运”为特色的北京奥运会必将有力地推动我国社区群众体育运
动的广泛深入开展。
“全民健身与奥运同行”，让我们一起投身到群众体育运动中去吧！
　　为了科学地指导社区居民运用户外健身器械，我们组织了有关的体育运动专家、医学保健专家，
共同编撰了这本《社区户外健身器械的科学使用》，从社区户外健身器械锻炼的基本原则、户外健身
器械的科学锻炼方法、不同人群的户外健身器械运动处方三大部分，作了通俗易懂、深入浅出、图文
并茂的介绍，突出了科学性与实用性。
相信本书对丰富社区居民的体育活动，加强居民的体育锻炼意识，提高居民的身体素质和生活质量有
所帮助。
　　愿《社区户外健身器械的科学使用》成为您和家人的良师益友。
　　本书由体育运动专家、医学保健专家集体撰写，以图文并茂、通俗易懂的形式介绍了社区户外健
身器械的锻炼原则、不同器械的锻炼方法、不同人群的健身处方。
突出了科学性与实用性，是指导社区居民健身娱乐的一本好教材。
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