1. 跑步机
• 锻炼部位：全身有氧减脂，强化心肺、臀腿
• 使用步骤
1. 站在两侧防滑踏板，不站跑带；低速（3–4km/h）启动
2. 逐步提速到快走/慢跑；保持挺胸收腹，手臂自然摆动，不依赖扶手
3. 结束前先降速到步行2分钟再停机，防头晕
• 安全&新手：热身5分钟；设置急停夹；心率控制在最大心率60%–70%；单次30–45分钟；膝盖不适者慎跑
2. 哑铃
• 锻炼部位：全身肌群（胸、肩、背、臂、臀腿、核心），改善左右肌力平衡
• 使用步骤
1. 平躺于平板凳，肩胛骨收紧下沉，双脚踩实地面
2. 哑铃举至胸前，掌心朝前；吸气下放至手肘略低于躯干
3. 呼气发力推回顶端，手肘微屈不锁死
• 安全&新手：从2–5kg起步；动作全程控制，不甩；手腕中立；大重量配保护人
3. 椭圆机
• 锻炼部位：全身有氧，臀腿、核心、上肢协同，对膝盖冲击极小
• 使用步骤
1. 双手握扶手，单脚踩稳踏板再上另一只；调阻力与坡度
2. 保持躯干直立，全脚掌贴踏板，手脚协调呈椭圆轨迹；膝盖微屈不超脚尖
3. 匀速运动20–40分钟，结束后慢走1–2分钟
• 安全&新手：不弯腰、不耸肩；适合体重基数大、膝关节不适人群
4. 高位下拉训练器
• 锻炼部位：背阔肌、大圆肌、斜方肌中下部，辅助改善圆肩驼背
• 使用步骤
1. 调整座椅高度，膝盖卡紧护垫；双手宽握横杆，掌心向前
2. 沉肩收肩胛，吸气准备；呼气发力下拉至胸前锁骨位置
3. 吸气缓慢还原，不耸肩、不借力
• 安全&新手：重量从轻开始；避免后仰过度；每组12–15次，3–4组
5. 动感单车
• 锻炼部位：心肺功能，股四头肌、臀大肌、小腿，燃脂效率高
• 使用步骤
1. 调座椅高度（髋膝微屈时脚掌平踏）与车把距离；系好脚扣
2. 先慢骑5分钟热身；再按课程/节奏（坐姿平骑、站姿爬坡）训练
3. 最后慢骑3分钟放松，拉伸大腿前侧、后侧、臀部
• 安全&新手：核心收紧；膝盖与脚尖方向一致，不内扣；避免猛加阻力
6. 划船机
• 锻炼部位：背阔肌、肱二头肌、核心、臀腿，全身低冲击复合训练
• 使用步骤
1. 坐于滑轨，双脚固定踏板，膝盖弯曲；双手轻握手柄
2. 蹬腿→后倾→拉手（一气呵成，呼气发力）；拉至肋骨下方
3. 松手→前倾→屈膝（吸气缓慢复位）；全程脊柱中立
• 安全&新手：先练动作再调阻力；腰背不弯；适合减脂与强化背部
通用安全须知
1. 运动前热身5–10分钟，运动后拉伸各肌群
2. 器械使用前检查固定件、配重、安全销；大重量务必有保护人
3. 循序渐进加重量/强度，动作标准优先于重量
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