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舊設施，新玩法

現時很多公園的健身設施都設有指示牌，教大家如何使用該設施。有時候，展示的動作難度較高，未

必適合所有使用者。我們觀察到很多的公園使用者，都會自創使用方法。可見同一樣的設施，對不同

用家都可以有不同的用途。

這次我們會以九龍公園的雙槓健身器材爲例，探討設施的多元玩法。

依照指示牌的說明，用家需要「雙手緊握雙槓，垂直雙臂，沿住雙槓前進」，初學者來回一次，熟練

者則來回三次。但是，這動作要求用家有足夠手臂力量去支撐整個身體，部分長者和小朋友未必有足

夠力量完成。相反，對體能較佳的年輕人來說則過於簡單，所以他們依照自己在體能訓練上的需要而

改良動作，進行鍛煉。

你又會用以下那種方式使用雙槓呢？

1）傳統式：根據指示牌方式

2）休閑式：拉筋

3）互動式：尋求協助

4）挑戰式：反向俯臥撐

5）其他創新方法
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