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延伸阅读

因为能帮助练习中考体育的引体向上项目，一种家用
单杠开始在学生群体中流行起来。这种吸在墙上的单杠不
用打孔，不占地方，不用出门就能练，俨然成了新一代的“健
身神器”。但在各种看似优点之下，专家提示，家用单杠的
安全性很难保证，最好不要使用。

“妈妈，给我买一个在家用的单
杠吧，我们同学都拿这个练！”听到儿
子小宇这么要求，宇妈赶快上网购买
了一款销量较高的“免打孔”家用单
杠。可货刚送到家，宇爸的一番话却
让娘俩大为惊讶：“我之前用这个摔
过，没跟你们俩说吗？”

事情还要从一年多前说起，当时
宇爸正在外地出差，为了锻炼方便，
他从网上买了一个家用单杠，装在了
宿舍里。这个单杠和宇妈后来买的
款式基本相同，本质是一个伸缩杆，
通过手拧可以让杆子变长，“吸”在两
面墙壁或门框之间，靠着两端的摩擦
力维持杆子不掉，整个安装过程无需
往墙里打孔。

宇爸把杆子安装好后，每天都要
用它练习引体向上。刚开始还没出
什么问题，可就在两个月后的一天，
他在做向上拉的动作时，单杠突然脱

落，人也摔在了地上。好在杆子安装
的位置不高，宇爸摔得并不是很严
重，但这次经历还是让他心有余悸。

为了怕家人担心，宇爸出差结束
后没把单杠带回来，也没和家里人说
起他摔下来的事。没想到，现在居然
看到宇妈给孩子也买了一个同款单
杠，宇爸这才把自己遭遇危险的经历
说了出来。

事实上，这种单杠并非国内首先
发明。多年前，国外就出现了一种名
叫“门框单杠”的产品，主打卖点就是

“价格便宜、好安装、免打孔”。随后，
这类产品被国内厂家大量仿制。因
为中考体育测试的其中一项是引体
向上，这种家用单杠尤其受到初中孩
子的追捧。但在使用过程中，因为单
杠脱落而导致使用者摔下的情况并
不鲜见，甚至有人因为腰背着地而受
伤严重。

全民健身专家赵之心表示，这种
免打孔家用单杠刚引进国内时，因为
有些厂家做工粗糙，把杆子固定在墙
上都很难做到，一开始并没有流行起
来。可随着产品工艺的提升，现在安
装完单杠后，起码“看起来”要牢固了
不少，所以买的人越来越多。“但实际
上，这种产品还是潜藏着很多危险
点，我并不推荐大家使用。”

“首先，这种单杠大部分都是网
上卖的，不会有人专门来上门安装，
都是买了之后自己安装，装的过程中
就容易出现问题。”赵之心表示，如果
单杠在安装时上下倾斜或者前后没
对准，都会导致单杠的吸力减弱。此
外，单杠安装的位置也有讲究，不同
材质的门框和墙面，所能提供的摩擦
力也会不同，有的地方就不适合安装
这种单杠。

即使消费者找对了位置，完全正
确地安装了单杠，也不能保证使用中
的安全。因为单杠的两端会向外持
续压迫，门框或墙体会因此发生变
形。尤其是受到冷热变化影响，变形
会更加严重。“长时间使用单杠，它的
吸力肯定会越来越弱，说不准哪天就
掉下来了。”

另外，如果使用者做引体向上时
动作不规范，也有可能加大风险。“有
的孩子并不是直上直下地拉，而是前
后摆动‘悠’上去。这股悠起来的劲
是很大的，单杠不一定能承受得住。”
此外，家用单杠在安装时，基本都是
顺着某一方向旋转可以伸长，顺着反
方向旋转则是收缩。使用者在练习
时，因为手部与杠子的摩擦，可能会
把单杠往收缩的方向转动，导致杆子
变短而脱落。

记者在网购平台查询发现，家用
单杠的售价大多在 100 元左右。有
的产品主要宣传受众是成年人，还有
的产品会打着“增强孩子体质，助力
儿童长高”的广告语。在产品详情
页，商家都会给出安装说明，有的产
品特意提到不能安装在“空心门、玻
璃门、空心瓷砖、带墙纸墙布以及粉
刷的墙体、空心墙体”。还有的产品
说明则非常简略，并未提到哪些位置
不能安装，只是一味地宣传安装简
便，“只需 30秒”。

此外，产品说明中都会要求使用
者确认单杠在安装时保持水平平衡，
至于如何确认，有的产品会配有一个
水平仪，通过观察气泡来确定是否有
倾斜。还有的产品则没有水平仪，只
能靠目测。

对于单杠长时间固定会导致吸
力减弱的问题，仅有两家网店在说明
中提道：“使用结束后，强烈建议拆
除，以免长时间挤压造成墙面受损、
防滑垫变形，严重情况下可能会脱
落。注意，连续固定墙面的时间不能
超过 24 小时。”而在另外多家网店，
记者均没有看到有关单杠不能长时
间固定的提示。

但即使安全提示再少，记者发
现，有一项内容厂家却绝不会在说明
中遗漏，也就是免责条款。有的网店
写道：“如未按安全提示正确使用，发
生意外时，本店概不负责。”还有的则
是“禁止老人、年龄过小的小孩使用
单杠，若使用不当造成的一系列受伤
情况本店概不负责。”

据《北京晚报》

家用单杠有危险，但小宇的引体向
上还是得练。宇爸后来买了一个有底
座和支架的室内单杠让孩子练习，这个
架子比起家用单杠要结实一些，但缺点
是比较占地方。

之所以一定要买在家就能练的单
杠，宇爸坦言，还是因为户外的单杠太
少了。宇爸所在的小区，健身活动区里
有各种器材，但偏偏没有单杠。离家最
近的一个单杠，要到附近的一个公园里
才能找到，而这个单杠也往往会被其他
锻炼人群所占据。

记者走访了多个小区发现，健身器
材区配备的大多是走步机、转腰机、大
转盘这种活动量较小、使用难度较低的
器材，能看到单杠的小区并不多。一家
没有安装单杠的小区物业表示，小区里
的器材是当初社区安装的，主要考虑的
是安全问题，像单杠这样风险较高的器
材就没有安装。

在北京小区和公园里见到的健身
器材，很多都是澳瑞特健身器材公司负
责售卖和安装。公司销售经理孙杜秋
表示，健身区里具体安装什么器材，都
是看需求方自己的要求。有的社区或
小区出于各种考虑，最后没有要求安装
单杠。

而对于家用单杠，孙杜秋的意见同
样是不推荐使用。“室外的单杠，生产
时都会参照国标。横杠的高度、地埋的
深度、立柱的壁厚、单杠的承载能力等
方面，都是有相应要求的。”相比之下，

家用单杠目前还欠缺类似的国标。此
外，每一个室外的健身器材都会有相应
的保险，如果是因为器材原因导致使用
者受到伤害，厂家是会赔付的。但家用
单杠如果在使用中出了问题，如何界定
责任、如何索赔会很麻烦。

家用单杠不安全，户外单杠又难
找，是否有一些其他的训练方式能够替
代引体向上？赵之心表示，因为拉单杠
的肌肉用力特点非常独特，目前没有什
么可以替代的训练办法。考虑到有些
居民住家附近确实没有户外单杠，赵之
心建议，如果一定要使用家用单杠，最
好是在单杠底部用钉钉子的方式加装
一个防护托，进一步加固，或者是直接
使用钉在墙里的单杠。“只靠一个不打
孔的单杠，肯定是有危险的。”
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产品说明中，都会有一项免责声明。 有的网店中，单杠的安装说明十分简略。


