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 轮滑是一项极易掌握的体育运动，任何人都能很快地学会它。但对很多人来说，初次接触轮滑
时，心理上会产生一种畏惧感——担心摔跤。其实，只要简单地掌握一些轮滑的方法和技巧，就

能把这项运动变成乐趣，那参加轮滑运动时该注意什么
呢？对于正处在生长发育重要阶段的小孩子，各器官、系统尚未发育完善，不宜玩轮滑时间过长
，因为过度劳累会影响身体的正常发育。还有，玩轮滑时腰部、膝关节、脚踝需要用力支撑身体
，时间过长，这些部位容易局部负担过重，发生劳损，甚至会影响到骨骼的正常发育，导致下肢
骨的弯曲、变形等。对于年轻人来说，过度的沉迷于轮滑也会影响休息和工作。老年人的运动量
更不能过大。因此，儿童少年和老年人每天进行轮滑的时间最好在50分钟以内；年轻人也不要超
过90分钟，而且，建议在轮滑运动后做些整理活动，如轻松的慢跑、伸展肢体、抻拉韧带等，下

面来了解一下老年人适合极限轮滑吗？

 极限轮滑也称特技轮滑，玩法包括u型池，碗池，这些传统极限场地，还包括野街街区，fsk，
自由享受轮滑怏怏不乐的拼音带来的快乐，而极限轮滑分为单排轮和双排轮，亚洲地区基本都使
用单排轮滑，而拉丁美洲，欧洲，北美等地区，有很大比例的微电子技术双排轮滑玩家，不过这

种极限轮滑是不适合老年人的，很容易受伤。

 按个人意愿与习惯可以选用直排或双排极限轮滑鞋，极限轮滑被年轻人所追捧，主要分为FSK
和专业场地，专业场地分道具赛，和半管 U型池 碗池子。轮滑是一项休闲运动，但同时也是竞

技项目，随着它的不断完善，已形成多项轮滑竞技项目，2010年的的亚运会已出现轮滑的身影了
，相信不久的未来，轮滑项目能够走上夏季奥运会，和冬奥会的滑冰项目互相呼应，形成完善的

skating项目盛宴！

 极限轮滑一开始的时候都是使用双排极限轮滑鞋，后来独立发展出单八年级上册语文答案排极
限轮滑，然后拥有了自己独立的赛事，独当一面，成为了新兴热门项目，双排极限轮滑和单排极
限轮滑玩家不同，在追求技巧上的超越的同时，世界范围内的双排极限轮滑玩家都致力于改装自
己的双排极限轮滑鞋，由于原装极限轮滑鞋的滑块部分为金鞋垫奶奶属板，所以国外玩家都自己
使用定制尼龙改装的滑块安装于双排极限轮滑上，更甚者甚至直接使用长方形枫木板，加装双翘
滑板桥和尼龙滑块，自己制作双排极限轮滑鞋，那样卡台性能极佳，还能有效的提高抓地力，更

安全的让人享受极限轮滑带来的快感！
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 通过http大字成语s://www.882682.com/小编的介绍，老年人是不适合极限轮滑的，非常容易受
伤的，如果大家还想了解更多的轮

滑知识，那就继续关注本网极限运动安全小知识库中的内容吧。
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