
健身设施的相关产品说明书
跑步机产品说明书

一、产品概述

本跑步机专为黑岩村居民及游客打造，助力实现高效有氧运动。采用先进的电机驱动系

统与减震技术，提供稳定且舒适的跑步体验。

二、功能特点

多种速度调节：速度范围从 1km/h 至 12km/h，可满足不同运动强度需求。无论是散

步热身，还是快速奔跑提升心肺功能，均可轻松实现。

坡度调节：具备 0 - 15% 的坡度调节功能，模拟多种地形，增加运动难度，锻炼更多肌肉群，

提升燃脂效果。

智能显示屏：实时显示运动时间、速度、距离、卡路里消耗等数据，方便用户掌握运动

状态，合理规划运动计划。

减震系统：配备优质减震垫，有效减少跑步时对膝盖和脚踝的冲击力，降低运动损伤风

险，让运动更加安全舒适。

三、技术参数

电机功率：持续功率 1.5HP，峰值功率 3.0HP，确保稳定运行，满足高强度运动需求。

跑带尺寸：跑带宽度 45cm，长度 120cm，提供充足的跑步空间，避免运动时的局促感。

产品尺寸：展开尺寸为 160cm（长）× 70cm（宽）× 130cm（高），折叠后尺寸为 80cm
（长）× 70cm（宽）× 150cm（高），方便收纳与存放。

最大承重：120kg，适应不同体重用户。

四、使用方法

准备工作：将跑步机放置在平稳地面，接通电源。用户站在跑步机旁，检查设备是否正

常运行。

启动设备：按下电源开关，显示屏亮起。通过操作面板设置速度、坡度等参数。初次使

用建议从较低速度和坡度开始，逐渐适应后再调整。

开始运动：踏上跑步机，双手握住扶手，待跑带运转平稳后，开始跑步。跑步过程中可

根据自身情况随时调整速度和坡度。

结束运动：运动结束后，先逐渐降低速度，待跑带完全停止后，再离开跑步机。关闭电

源，整理设备。

五、维护保养

清洁：定期用干净的湿布擦拭跑步机机身、显示屏及操作面板，避免灰尘和污渍积累。

跑带可使用专用清洁液进行清洁，保持跑带的良好运行状态。

润滑：每隔一段时间，在跑带与跑板之间添加适量的跑步机专用润滑油，减少摩擦，延

长设备使用寿命。

检查：定期检查跑步机的电源线、插头、跑带、电机等部件，查看是否有损坏、松动等

情况。如有问题，及时联系专业维修人员进行处理。

椭圆机产品说明书

一、产品概述

本椭圆机是一款集有氧运动与力量训练于一体的健身设备，适合黑岩村不同年龄段人群

使用。其独特的椭圆轨迹设计，有效减少关节压力，提供流畅舒适的运动体验。

二、功能特点

阻力调节：配备 8 - 16 档阻力调节系统，用户可根据自身运动能力和训练目标自由选

择。增加阻力可提升运动强度，锻炼肌肉力量；降低阻力适合初学者或进行轻松的有氧运动。



心率监测：在扶手上内置心率传感器，实时监测用户运动时的心率。通过心率反馈，用

户可合理调整运动强度，确保运动安全且有效。

多种运动模式：预设多种运动模式，如减脂模式、耐力模式、爬坡模式等。不同模式下，

阻力、速度等参数会自动调整，为用户提供多样化的训练方案。

LCD 显示屏：清晰显示运动时间、距离、卡路里消耗、心率、阻力等数据，方便用户

随时了解运动状态。

三、技术参数

飞轮重量：8kg，提供稳定的惯性，保证运动的流畅性。

步距：40cm，符合人体工程学设计，让用户在运动过程中步伐自然舒适。

产品尺寸：160cm（长）× 65cm（宽）× 150cm（高），占地面积小，适合在室内或小

型健身场所使用。

最大承重：100kg。
四、使用方法

安装与放置：按照说明书完成椭圆机的安装，将其放置在平稳、干燥的地面上，确保设

备稳定。

启动与设置：接通电源，开启设备。通过操作面板选择运动模式或手动设置阻力等参数。

同时，双手握住心率监测扶手，让设备实时监测心率。

开始运动：双脚分别踩在椭圆机的踏板上，双手握住扶手，随着踏板的运动自然摆动身

体。运动过程中，保持呼吸均匀，根据自身感觉调整运动强度。

结束运动：运动结束后，按下停止键，待踏板完全停止转动后，再离开椭圆机。关闭电

源，整理设备周边环境。

五、维护保养

日常清洁：使用干净柔软的湿布擦拭椭圆机机身、踏板、扶手及显示屏，保持设备清洁。

避免使用含有腐蚀性的清洁剂，防止损坏设备表面。

部件检查：定期检查踏板、扶手、链条等部件是否松动、磨损。如有问题，及时进行紧

固或更换。同时，检查阻力调节系统是否正常工作，确保阻力调节顺畅。

润滑处理：对链条、轴承等转动部件定期添加适量的润滑油，减少摩擦，延长设备使用

寿命，保证设备运行的顺畅性。

力量训练器材（哑铃套装）产品说明书

一、产品概述

本哑铃套装包含不同重量的哑铃，是黑岩村居民进行力量训练、塑形健身的理想选择。

采用优质铸铁材质，表面经过精细处理，防滑且耐用。

二、功能特点

多种重量选择：哑铃重量从 1kg 至 10kg 不等，共有多个规格，用户可根据自身力量

水平和训练需求自由组合使用，满足不同阶段的力量训练。

防滑设计：哑铃手柄采用独特的滚花工艺，增加摩擦力，有效防止使用过程中滑落，确

保用户安全。

便携性：单个哑铃体积小巧，重量适中，方便携带和存放。无论是在家中、户外还是健

身场所，都能随时随地进行力量训练。

三、技术参数

材质：哑铃主体采用铸铁材质，手柄表面为橡胶材质，既保证了哑铃的重量稳定性，又

提供了良好的握持感。

哑铃尺寸：不同重量哑铃尺寸略有差异，以 5kg 哑铃为例，长度为 25cm，手柄直径

为 3cm，方便用户抓握。



四、使用方法

选择合适重量：根据自身力量水平和训练目标，选择合适重量的哑铃。初次使用建议从

较轻重量开始，逐渐增加负荷。

热身运动：在进行哑铃训练前，先进行适当的热身运动，如慢跑、关节活动等，活动全

身关节，减少运动损伤风险。

训练动作：可进行多种哑铃训练动作，如手臂弯举、肩推、深蹲等。每个动作重复 8 - 12
次为一组，根据自身情况进行 3 - 5 组训练。训练过程中，保持正确的动作姿势，避免因姿

势不当导致受伤。

注意事项：使用哑铃时，要注意控制动作速度，避免过快或过猛。如果在训练过程中感

到不适或疼痛，应立即停止训练，并咨询专业人士的建议。

五、维护保养

清洁：每次使用后，用干净的湿布擦拭哑铃表面，去除汗水和污渍。避免哑铃长时间接

触水分，防止生锈。

存放：将哑铃存放在干燥、通风的地方，避免阳光直射。不同重量的哑铃应分类存放，

方便下次使用时查找。

检查：定期检查哑铃是否有损坏、变形等情况。如发现哑铃表面有生锈迹象，应及时进

行除锈处理，确保哑铃的使用安全和寿命。


