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健身房管理方法
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为丰富教职职工业余生活，确保安全、有效的使用健身器械，特

制定此管理方法。

一、对象：

原则上限本校教职职工使用，不对外开放。

二、时间：

利用业余时间进行锻炼，不得影响正常工作。

三、管理人员：

健身房由工会专人负责管理。每周对健身器械进行检查、完整度

核查，填写检查记录，每月对健身器械进行运行检查，对出现的问题

及时申报并联系厂家定期维修。〔见附表一〕

四、日常维护：

物业公司安排专人负责管理健身房钥匙，并做好领取和归还记录

〔见附表二〕；安排专人进行日常卫生清洁工作和设备设施检查工作，

每天填写卫生、设备检查记录，出现问题及时报备学校工会〔见附表

一〕。
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五、使用规定

1、自觉维护健身房卫生。严禁乱扔果皮纸屑，严禁在墙面上乱涂乱

画或蹬踏，保持室内整洁。

2、健身房内禁止吸烟，严禁酒后进入健身房进行锻炼。

3、严禁大声喧哗，保持室内安静。

4、进入健身房应着运动服、运动鞋、旅游鞋、软底鞋。禁止穿高跟

鞋、皮鞋进行健身活动。

5、活动前请做好热身运动，以免影响锻炼效果及受伤。

6、按照使用提示学习和掌握各种健身器材的使用方法、功能及保养

常识，按说明正确使用健身器械，不得违规操作，不得随意玩弄器材，

以免造成伤害。器材使用应轻拿轻放，严禁扔、摔器械。

7、练习者在做卧推、深蹲时应有同伴保护，严禁单独使用卧推、深

蹲器械。

8、如有技术问题请咨询管理人员，切勿自行操作，以免运动伤害。

9、发现器材故障及时通知管理人员，并立即停止操作。

10、禁止将健身器材拿〔推〕到室外或任意挪动，以免损坏或丧失器
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材。

11、个人健身设施〔如球拍、球杆、瑜珈垫〕可带入健身房使用，个

人保管，丧失、磨损、损坏由个人负责。健身结束后，禁止放在健身

房。

12、请妥善保管个人物品,请勿将首饰、、数额较大的的现金、信

用卡、有价证券及其他贵重物品放在健身房内，如有遗失，概不负责。

13、如违反以上管理制度，自行进行锻炼者，造成不良后果，责任自

负。

六、健身器械清单

跑步机2台、磁控椭圆机2台、动感单车1台、举重床含60公斤杠

铃1台、多功能哑铃凳2台、7磅哑铃4只、10磅哑铃2只、15公

斤哑铃2只，30公哑铃2只，45公斤哑铃2只、瑜伽垫8张、瑜伽

球2个、健腹轮2个。

七、

健身房使用公约
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1、自觉维护健身房卫生。严禁乱扔果皮纸屑，严禁在墙面上乱涂乱

画或蹬踏，保持室内整洁。

9、健身房内禁止吸烟，严禁酒后进入健身房进行锻炼。

10、严禁大声喧哗，保持室内安静。

11、进入健身房应着运动服、运动鞋、旅游鞋、软底鞋。禁止穿高跟

鞋、皮鞋进行健身活动。

12、活动前请做好热身运动，以免影响锻炼效果及受伤。

13、按照使用提示学习和掌握各种健身器材的使用方法、功能及保养

常识，按说明正确使用健身器械，不得违规操作，不得随意玩弄器材，

以免造成伤害。器材使用应轻拿轻放，严禁扔、摔器械。

14、练习者在做卧推、深蹲时应有同伴保护，严禁单独使用卧推、深

蹲器械。

15、如有技术问题请咨询管理人员，切勿自行操作，以免运动伤害。

9、发现器材故障及时通知管理人员，并立即停止操作。

10、禁止将健身器材拿〔推〕到室外或任意挪动，以免损坏或丧失器

材。
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11、个人健身设施〔如球拍、球杆、瑜珈垫〕可带入健身房使用，个

人保管，丧失、磨损、损坏由个人负责。健身结束后，禁止放在健身

房。

12、请妥善保管个人物品,请勿将首饰、、数额较大的的现金、信

用卡、有价证券及其他贵重物品放在健身房内，如有遗失，概不负责。

13、如违反以上管理制度，自行进行锻炼者，造成不良后果，责任自

负。

锻炼方法

1、热身

用有氧健身器械进行5到10分钟的热身，比方用跑步机慢跑10分钟，

或者用功率自行车骑车10分钟等。

2、力量练习

用固定力量健身器械或者自由力量器械对身体的2到3块肌肉或者全

身肌肉进行30分钟左右的力量训练。

练习全身的肌肉，可以安排如下内容：
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练习动作一：立卧撑

练习动作二：箭步走

练习动作三：俯卧撑

练习动作四：仰卧起坐

每个动作做1分钟，或者根据自己的运动能力安排练习次数做10个、

20个、30个等。做完一组休息1到2分钟，然后再做相同练习动作，

每个动作做2到3组。

3、有氧练习

再进行至少30分钟的有氧练习，同样可以选择慢跑、快走、骑车等。

对于瘦身、减肥的健身朋友们来说，最后的有氧运动相当重要，有氧

运动的时间越长，减肥的效果也就越好。

正确使用跑步机减肥的6大技巧

一、上跑步机前做热身

上跑步机前应先做热身活动，否则很容易造成大腿、小腿肌肉拉伤。

压腿、下蹲、拉伸肌肉、屈伸关节等能提高肌肉的温度，使肌肉变得

更加柔软。上跑步机后应从慢走、慢跑等“动态”热身开始，逐步加
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大运动量，此过程通常以10~15分钟为宜。此外，下跑步机时也应该

逐步减慢速度，以免出现眩晕感而摔倒。

二、速度不要设定得太快

使用跑步机首先要了解自己的运动极限。如果体力跟不上，设定的速

度又很快的话，就容易摔倒。

三、运动量要适宜

在跑步机上运动的时间、强度要根据运动目的而定。如果是以减肥为

目的，运动时间不宜过短也不宜过长，40分钟为宜，否则很容易体

力透支。

四、一定要收腹挺胸、收紧腰背部肌肉

还需要提醒的是，跑步是有氧运动，全身都会参与其中，跑步时如果

含胸弓背，或者一直扶着把手，不但起不到运动的效果，而且还会加

大腰椎的压力，时间久了就会造成腰肌劳损。因此，在跑步机上锻炼

时一定要收腹挺胸、收紧腰背部肌肉。

五、使用跑步机时要专心
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跑步时做看电视等分散注意力的事。很多报友跑步时喜欢看电视，这

会分散你的注意力，稍有不慎就会受伤，尤其是那些不熟悉跑步机操

作，以及运动强度较大的人。如果觉得枯燥乏味，跑步时可以听一些

轻松的音乐。研究说明，节奏明快的音乐可以有效提高运动效果，增

加运动乐趣。

六、使用跑步机也要穿鞋

如果光脚跑步，跑步机的震动会对腿部关节造成不必要的伤害，要是

脚底出汗，则更容易滑倒。所以，在跑步机上运动，最好穿双慢跑鞋，

慢跑鞋比普通鞋要轻，鞋底也比较软，适合在跑步机上用。如果没有，

普通的运动鞋也可以，但是要选择较轻的，底子不要太厚。

跑步机安全使用10招

1、穿合适的服装，尤其是运动鞋，一定要选择一双舒适、合脚的运

动鞋。

2、使用跑步机前要先检查跑步机的放置是否稳定，台面是否干燥。

3、在开始运动之前双脚要站在跑步机两侧的脚踏部分，把紧急制动

夹片夹到衣服上。一切准备就绪后，跑步机开始转动的时候，再把脚

                                                 9 / 15



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

放到跑步机的台面上，

4、第一次使用跑步机，需要把双手扶在两侧的扶柄上。

5、运动时眼睛要看前方，不要突然扭头，更不要回头，否则会让你

失去平衡。

6、如果你的平衡感不好，跑步的时候不要手持重物。

7、不要在跑步机上倒跑，或者做一些危险动作。

8、结束训练时要让自己的心率下降到每分钟120下以下才可以按停

止键。

9、下跑步机的时候一定要等台面完全停稳，很多事故都是在运动结

束时发生的。

10、如果你的体重超过140公斤，就不要“折磨”跑步机了。

椭圆机的使用方法

椭圆机是一种适用于全身锻炼的运动健身器材，可以锻炼上下

肢的协调能力，对于老年人是一种健身效果不错的健身器材，而且

对于女性朋友在腰腹塑形方面也有独特的效果。
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采用椭圆机锻炼，不仅能预防、降低、缓解颈椎病、肩周炎及

上背部的疼痛，而且防止了跑步时所产生的冲击力，更好的保护了

关节，从而具备更好的安全系数。椭圆机能锻炼和刺激坐骨神经的

调节，增强腰部肌肉的耐力和力量，针对臀部、大腿、侧腰及小腹

部的刺激，到达塑身的效果。

椭圆机运动强度不大，适合体重过重的男性、女性、老人及小

孩〔12岁以上〕等各肥胖人群都使用；它既适用于大众人群进行锻

炼，更适合不同人群〔老人、小孩〕，还适合康复训练、产后人群

恢复训练。

椭圆机运动的好处

1、椭圆机又称椭圆运转机，它的出现迄今为止已有十多年的历史，

已经成为健身中心不可或缺的设置。

2、椭圆机可以成功的把手臂和腿部的运动有机的结合起来，到达四

肢协调，健美体线的目的，其脚踏板的运动利于心肺功能训练，运

动量不太大，更是适合不同年龄阶段的人群。

3、椭圆机不仅是保护关节的最正确运动器械，更重要的是对于减脂
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和塑身的人群来说是最实际最有效最科学的运动器材。试验发现体

重较重者在跑步机上以8-9公里/每小时的速度跑大概5-6分钟就吃

不消，只好减速走好长时间。而有效的有氧运动要求运动者持续持

续运动时间不可低于30分钟，在椭圆机上运动可在阻力调节至中档

的情况下，连续蹬上60-70分钟，直至汗流浃背，从而最有效的完

成有氧运动到达减脂的效果。

4、椭圆机的运动形态类似越野滑雪的动作，因此它对双臂与腰部的

锻炼的锻炼效果也是很明显的，从有氧运动的角度来说，椭圆机是

一种全身性运动，并且最大限度的募集了参与运动的肌肉数量，所

以这正式椭圆机进来受到越来越多形体教练青睐的原因。

特别提示：

1、不要耸肩，保持挺直，防止含背或过分后倾，令背部受压而损伤；

2、无论任何动作，头部尽量与背部保持平直，不要过高或前仰；

3、运动的时候脚跟尽量不要抬起；

4、双臂保持微曲，手腕不要过分弯曲；
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5、运动时穿宽松裤和宽松型T恤。

室内健身单车的锻炼方法

室内健身对于上班族来说是一种不错的健身方式，如果你每天

踩3公里(身体状况良好者踩健身车的上限)就能消耗100卡路里，

35天就能减轻半公斤，一年减轻5公斤，而你却不用踏出客厅一步。

此外，室内健身车也能使臀部、大腿、小腿匀称健美，增加血液中

的氧容量，使人保持精神轻松，面对这么多好处，你是否也想对健

身车多一些了解呢?

首先，骑健身车时最好穿宽松的运动衫，因为太紧的衣服，很

容易磨伤或造成全身酸痛。

其次，座位高度要调整到当踏板在最低点时，你的脚还可维持

稍微弯曲的程度，以免坐不安稳，常要调整坐姿。

至于把手的高低，则依个人习惯而定。如果你想边看电视边踩

车子，或是你很容易腰酸背痛，位置最好稍微调高。而位置较低的

把手则有助于增加运动量，对健美臀部也有帮助。

很多人都希望踏板能跟普通脚踏车一般平坦，但如果你的踏板
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是圆的，也可以到运动器材行买简便装置的平坦踏板来替换。此外，

假设脚趾部位有固定设备，踩起来会更顺利些。

如果想到达好的健身效果，该如何规划健身计划呢？

对于想起到真正健身效果的，运动时间是不低于30分钟，而每

周的健身次数必须到达至少3到5次，每次约30-40分钟，为了做

好保护关节的，我们在运动之前先进行一些热身动作如伸伸臂、腰、

背或活动一下膝盖与大腿，当我骑完之后，当然也是需要做些缓和

运动。

在使用健身车在时候，我们可以看电视或读报纸杂志等，当然

我们主要的目地还是在于健身，要想真正的看到健身效果，踩完之

后是全是湿透，这样才能够消耗体内的脂肪，从而到达健身的效

果。

室内健身车运动也像其他体育活动一样，有时会带给身体紧张

与压力，下面几个小技巧可将疼痛减到最低限度：

1、把手不要握得太紧，否则手容易起水泡。
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2、如果你觉得臀部酸痛，这可能是出于座位太硬，也可能是座

位太高、太低或装置不正确，这时你可以利用微调装置改善。

3、假设头部酸痛，可利用准备动作来防止，而且运动时最好把

头稍微放低。膝盖酸痛的情形，一开始不太会出现，产生的原因是由

于你把抗力订得太高，或是座位太高所致。

4、如果是背部酸痛，这可能是运动前后的缓和功作做得不够彻

底，或者是座位的问题。解决之道是在运动后做做平躺的膝部弯腿

运动，以减轻背部压力。

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html
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