
2022年8月8日是我国第14个

“全民健身日”。全民健身场地设施是

全民健身公共服务体系和城市基础建

设的重要组成部分，场地设施情况怎

么样？小区、公园健身器材如何科学

操作和使用？记者近日在省城进行了

实地探访，并采访了有关专家。
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全民健身场地设施日趋完善，市民乐享运动实惠

科学健身，这才是最优“跑道”
室外健身器材可供广大市民朋友强身健体，便于开

展全民健身活动。那么，这些器材有哪些种类呢？究竟

该怎样正确操作使用呢？记者就此采访了省国民体质

监测中心主任陈炜。

陈炜介绍说，室外健身器材有一个专业名称，叫做

“室外路径”，是在室外安装固定、供人们进行健身活动

的器材和设施，适用人群大多数为老年人以及成年人。

器材种类繁多，主要包括以下五大类：

力量型器械：在室外健身器材中，常见的有单杠、双

杠、云梯、腹肌板、推举训练器、双人手臂支撑等。通过

合理的使用，起到的锻炼效果几乎可以与健身房里的器

材相媲美。

弹跳性器械：以摸高器、连环跳等为主。此类器材

采用助跑或原地跳跃的方式，帮助保持腿部的弹跳能

力，让腿部更加有力。需要注意的是，此类健身器材并

不建议老年人使用。

灵敏型器械：如太极揉推器、双位大转轮、三位健腰

器等。可以锻炼手脚、头脑的反应能力，以及四肢和大

脑的协调能力。因此受到广大老年人的喜爱。

柔韧性器械：可以让整个身体更加具有柔韧度，提高

关节的柔韧性。比如肋木、三位牵引器、伸腰伸背架等。

耐力型器械：分为有氧耐力和无氧耐力。室外耐力

型器械大多都是有氧耐力型器材，比如健骑机、跑步机、

椭圆机等。

今年“全民健身日”前后，合肥市将启动科学健身指

导系列服务，通过开展科学健身大讲堂、全民健身志愿

服务、国民体质监测等一系列科学健身指导活动，将形

式多样的科学健身技能送到群众身边，全方位满足群众

多元化的健身需求。究竟怎样操作和使用室外健身器

材，陈炜提醒广大市民使用器械时牢记“四注意”。

注意一：切忌不要运动过量。对于经常参加体育锻

炼的人，可以适当提高运动量，一般以脉搏不超过每分

钟110次为宜，最高不得超过每分钟120次。以往不经

常或者从未参加体育锻炼的老年人，首先要选择适合自

己的运动项目。

注意二：在健身锻炼前，一定要做好准备活动。通

常热身10～15分钟左右。这样做可以有效预防扭到脚

踝、扭腰和对神经的伤害。

注意三：健身运动过后要做些整理活动。因为人在

运动后毛细血管扩张，如果坐在地上原地不动，人的血

液在身体的远端就无法回到心脏里来，因此会感到心脏

憋闷，有高血压和心脏病的人群，运动后还要走一走，缓

冲10分钟左右。

注意四：要掌握好运动时间。老年人每次的锻炼时

间最好在40分钟左右，既不要低于30分钟，也不要超过

1小时。

“现在小区不仅扩建了健身广场的

面积，又添了一些新的健身器材，面积

大了、地面平了、健身的种类也多了，每

天我和老伴都会准时来到这里健健

身。”正在汇林阁小区新扩建的全民健

身苑锻炼身体的居民李大妈高兴地说。

“汇林阁东、西区的健身器材使用

年限久了，前段时间经过摸排，积极与

街道社区建设部对接，准备将汇林阁小

区东、西两区原有的健身广场地面重新

修整。”汇林阁社区工作人员赵女士介

绍说，近期，东区已添置了太极揉推器、

室外漫步机、腰背按摩器等十几件新的

健身器材，现在居民不出小区门就能找

到适合自己的健身好去处。

在小区之外的公园里，健身场景更

为火热。“我就住在旁边，每天早上和傍

晚都会来锻炼”，记者在杏花公园看到

孙大爷正在锻炼，“这里器材种类很丰

富，不过我比较热衷于双杠，可以更好

地锻炼臂力。”

“这个公园有个蓝色‘智慧’跑道，

可以积累运动成绩，让大家参与实时排

名、线上竞争。这样的功能促使我每天

5点就起床，坚持健身。”正在杏花公园

跑步的市民李先生说。

记者了解到，合肥市杏花公园体育

健身中心于2020年底升级改造后投入

使用。作为公益性全民休闲健身场地

供广大市民游客使用。中心设有入口

景观区、健身区、篮球场区、亲子活动区

以及游客休憩区等区域。场地周围绿

树环荫，由鹅卵石堆砌的健身步道将整

个健身中心内的各个功能区串联起来，

在炎热的夏季为市民游客们提供清凉

避暑的去处，同时也为全民健身提供强

有力的保障。

我省日前印发《暖民心行动方案》

提出，把“快乐健身行动”作为暖民心行

动之一高位推进。到2023年，安徽基本

实现城乡居民身边健身设施全覆盖，其

中重要措施即为聚焦“小区内”，完善群

众身边健身设施；聚焦“小区外”，加快

城市健身步道建设。

“有了这个智慧健身驿站，我每天早晚都要来锻炼一个

多小时，真方便。”8月7日，在合肥市包河区望湖街道福桂

苑小区，65岁的居民王大爷在健身器械上做拉伸。王大爷

所说的智慧健身驿站位于该小区中心位置，每个白色遮阳

篷下都安装了一台崭新的智慧健身器械。

智慧健身驿站的器械种类丰富，每台都有一颗智慧“大

脑”。“健身器材的电子屏上不仅显示我锻炼的时间、次数、

消耗的卡路里，还能监测心率等身体健康数据。”王大爷

说。用手机扫描器材上的二维码，打开蓝牙，将手机与器材

连接，运动数据就能实时传输到手机上，后台系统还能根据

健身者的身体状态，开出“运动处方”。

“原先，智慧健身驿站所在地是老旧破损的健身场，设

备损坏严重，群众健身不方便。”记者了解到，社区将该健身

场改造升级为智慧健身驿站，今年6月投入使用，总占地面

积150平方米。

这是包河区首家智慧健身驿站。驿站投入使用后，惠

及了福桂苑内1672户居民，使居民“开门即健身”的生活品

质进一步升级，不仅满足了小区居民的健身需求，还丰富了

居民的日常休闲生活。

记者了解到，合肥市为满足居民健身锻炼的需求，近年

来在社区公园等多处场所，对破旧损毁的健身器材进行了更

换，增添新型智能健身器材。这些健身器材可以利用太阳能

电池提供夜间照明，为晚间的使用者提供便利。并且健身设

备都是智能化、可视化，具有语音播报和屏幕显示功能。只

需扫取设备上的二维码，健身设备屏幕便会显示运动时间、

卡路里、心率等，便于健身爱好者更加科学地进行有氧运动。

合肥市去年出台了《合肥市全民健身设施补短板五年行

动计划（2021-2025年）》，计划到2025年之前，在全市建设50

个社区百姓智慧健身房（驿站），新增（更新）配置400处以上

智能健身器材等健身设施。合肥市将通过全方位、立体化、

多角度的方式，灵活利用辖区闲置公共场地，大力推行群众

家门口的“健身房”，不断提升居民获得感和幸福感。

专家：使用器械牢记“四注意”

市民家门口健身增添“科技范儿”
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就能找到健身好去处

市民积极参与健身

公园健身场地


