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舊設施，新玩法 3  

即使你沒有玩過俗稱「馬騮架」的水平橫槓，但都一定見過！水平橫槓主要是考驗你的四肢靈活程度

，以及上臂的支撐耐力。攀爬再扶上橫槓後，單靠上臂支撐及四肢配合，由橫架的一邊爬到另一邊。

除了最普遍的玩法以外，你又能否想到其他的使用方法呢？

水平橫槓的高度對於小朋友來說太高了，他們無法單靠手臂的力量支持整個人的重量。所以同行照顧

者通常會抱起小朋友，令他們可以扶著橫槓攀爬。對於追求休閑式運動的老人家來說，下方的爬梯正

是恰好能夠拉筋的高度，適合晨操或耍太極前後的熱身。而對於爲了健身的年輕人，他們會用橫槓做

引體上升，甚至自攜彈力訓練帶加强難度，鍛煉手臂肌肉。

同樣的設施，不同年紀的人會有不同的使用方式。哪種方式最適合你呢？

1）傳統式：根據指示板方式

2）互動式：尋求他人協助

3）休閑式：拉筋

4）挑戰式：引體上升

5)  其他創新方法
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