
《快速开始手册》 

PR1000
™ ™

为获得保修服务，请妥善保存原始购买证明并填写以下信息：

序列号 __________________________
购买日期 __________________________

如在美国/加拿大购买：要登记产品保修，请访问 www.bowflex.com/register 或拨打 1 (800) 605–3369。

如在美国/加拿大境外购买：为登记您的产品保修，请联系您当地的经销商。

对于在美国/加拿大以外购买的产品的保修和服务，请联系您当地的经销商。请联系您当地的经销商了解主要详情。如需查找您的当地国

际经销商，请登录：www.nautilusinternational.com 或 www.nautilus.cn。

如需锻炼训练视频、技巧和健身指导，请登录 www.pr1000workouts.com！

为了充分利用您的家庭健身房，请务必使用 Bowflex– PR1000 家庭健身房提供的训练器设计锻炼方案：这些训练器设计锻

炼方案载于本手册第18-22页。

 - 20 分钟塑造更好身材

 - 进阶全身训练

 - 20 分钟上身/下身

 - 健美

 - 循环训练器 - 无氧/心血管

 - 真正的有氧循环训练

 - 力量训练



重要的安全说明 

此图标是指潜在的危险，若不加以避免，可能造成死亡或重伤。 

请遵从以下警告：

阅读并理解本器材上的所有警告。

详细阅读并理解《安装手册》/《用户手册》。

• 安装器材期间，不得让他人和儿童靠近器材。

• 不得在户外或潮湿环境中安装该器材。

• 确保安装器材时有足够的工作空间，避免行人或他人旁观。

• 器材的某些部件较为沉重。安装此类部件时需要另一个人的协助。请勿独自搬运或移动较重的部件。

• 请在坚硬、平整、水平的地面上安置该器材。

• 不得试图改变该器材的设计或功能。这可能影响安全性并令保修失效。

• 若需要更换部件，只能使用原厂 Nautilus 替换部件和配件。不使用原厂替换部件可能会对器材使用者造成危险、让器材无法正常运行或令保修失效。

• 在完整安装器材并根据《用户手册》检查器材性能之前，不得使用或运行器材。

• 使用器材之前，请完整阅读并理解器材随配的《用户手册》。请妥善保存用户和安装手册以备将来参考。

• 所有安装步骤务必按给定顺序进行。安装不当可能导致受伤。

• 请保存这些说明书。
使用此设备前，请谨遵以下警告：

完整阅读并理解《用户手册》。保存《用户手册》以备将来参考。 

阅读并理解本器材上的所有警告。如果警告标签出现松动、无法阅读或脱落，请更换标签。如在美国/加拿大购买，请联系客服部更换标签。如在美
国／加拿大境外购买，请联系您当地的经销商更换标签。

• 不得让儿童使用或者靠近此器材。本器材的移动部件和其它功能会对儿童造成危害。

• 不适用于任何 14 岁以下的人员。

•  开始执行锻炼方案前，请向医生咨询。若您感到胸部疼痛或胸闷、呼吸短促或头晕，请停止锻炼。再次使用此器材之前，请联系您的医生。

• 每次使用前，请检查器材电源线是否受损，部件是否有松动或磨损。出现上述情况时不得使用器材。如在美国/加拿大购买，请联系客服部了解维修信

息。如在美国/加拿大境外购买，请联系您当地的经销商了解维修信息。

• 最大承重限制：136 公斤 （300 磅）。若您超过此重量，请勿使用。

• 本器材仅供家用。

• 请勿穿戴松垂的衣服或首饰。本器材含移动部件。请勿将手指或其它物品放入锻炼器材的移动部件中。

• 使用此器材时，务必穿上胶底运动鞋。光脚或只穿袜子时请勿使用器材。

• 请在坚硬、平整、水平的地面上安置和操作该器材。

• 不得在户外或潮湿环境中使用该器材。

• 器材两侧应至少留出 0.9 米（36 英寸）的空间。这是建议的安全距离，以便在附近留出通道，在紧急情况时离开器材。使用器材时，此空间内不得有

其他人。

• 锻炼时请勿过度劳累。请根据本手册中所述的方法使用本器材。

• 切勿尝试以超出您可以安全舒适地承受的阻力进行锻炼。

• 请勿使用哑铃或其他重量设备来逐渐增加重量阻力。仅使用健身房提供的重量阻力。在拉伸过程中，切勿使用该设备作为支撑，或连接和使用阻力带、

绳索或其他方式。

• 杆处于张力状态。将选档挂钩连接到杆上时要小心。将选档挂钩正确啮合到杆端。在释放杆之前确保连接牢固。

• 切勿站在杆的正上方。在安装杆时，请远离侧面。

• 正确调整并安全使用所有的位置调整设备。确保调整设备不会打中用户。

• 使用过程中避开 Power Rod– 运动路径。使用过程中确保器材和 Power Rod– 运动路径没有任何旁观者。

• 应监督儿童，确保他们不会玩弄器材。

• 请保存这些说明书。
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安全警报标签和序列号 / 规格

警告！ 
•  始终确保幼儿和宠物远离本器材。
•  使用前，请阅读并理解《用户指南》，包括本器材上可

能显示或未显示的所有警告信息。
•  14至17岁的儿童在使用本设备时，必须始终有人监督。
• 使用本设备时要小心，否则可能发生严重的伤亡。
•  仅供消费者使用。
•  本器材最大用户承重为 300 磅/136 公斤。
•  保持头发、身体和衣服，远离所有运动部件。
•  不适合 14 岁以下的人士使用。

（标签仅提供英文和加拿大法语版本。）

序列号

注意：旋钮必须完全啮合。

产品规格

最大用户承重：   136 公斤（300 磅） 

器材重量：     59.5 公斤（131 磅）

设备的总表面积（占地）：   47575 平方厘米

请勿将本产品作为废品处理。本产品可以回收。要正确处置本产
品，请遵循获批准的废弃物处理中心规定的方法。

82”
(209cm)

 Length (not in use) 
82” (208cm) 

Length (maximum in use) 
103” (262cm)
  Width (maxi-
mum in use) 80” (203cm)
  Height 82” 
(209cm)

82”
(208cm)

80”
(203cm)

82”
(209cm)

44.7” (113.5cm)80”
(203cm)

103” (262cm)
3.3m ( 127” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )

3.8m
( 152” )
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部件
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配件/工具/安装前 

物品 数量 说明 物品 数量 说明

A 8 六角头螺丝，3/8 英寸 x 3/4 英寸 H 4 六角头螺丝，3/8 英寸 x 3 英寸

B 29 平垫圈，3/8 英寸 I 1 六角头螺丝，3/8 英寸 x 4-1/4 英寸

C 10 固定螺母，3/8 英寸尼龙自锁螺母 J 3 内六角头螺丝，M5 x 25

D 2 六角头螺丝，3/8 英寸 x 4 英寸 K 5 平垫圈，1/4 英寸

E 4 六角头螺丝，5/16 英寸 x 3/4 英寸 L 2 十字圆头螺丝，1/4 英寸 x 1 英寸 

F 4 平垫圈，5/16 英寸 M 2 六角头螺丝，3/8 英寸 x 5 英寸

G 2 六角头螺丝，3/8 英寸 x 2-3/4 英寸

   注：已作为配件卡上的备件提供选定配件。请注意，正确安装器材后，可能会剩余配件。

工具

包含   

A B C D E F G H I J K L M

安装前

仔细选择您要放置 Bowflex– 家庭健身房的位置。最好放置在室内坚硬、平整的表面上，避免潮湿或极端温度。为了获得最佳效果，请将您的家庭健身房
安装在您打算使用它的位置。为了安全操作，请留出至少 3.4 米 x 3.8 米（133 英寸 x 148 英寸）的自由空间作为锻炼区域。

组装家庭健身房时，请遵循以下基本建议。

1.   收集每个安装步骤所需的所有组件。

2.   顺时针旋转以拧紧所有螺栓和锁紧螺母。逆时针旋转拧松。

3. 拧紧带锁紧螺母的螺栓时，使用组合扳手夹住锁紧螺母，以确保其紧固。

4.   在拆包和组装过程中，您可能会发现工具刀或剪刀十分有用。 

5.   安装时小心抬起组件。对准螺栓孔将螺栓插入孔中。

6.  安装器材需要 2 个人完成。

 注意： 将所有电缆包好并装袋，直到 Bowflex– 家庭健身房完全组装好。

《安装手册》
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安装 

步骤 1. 
 注： 首先插入上部配件以固定下部滑轮塔 (*)。
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23
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步骤 2. 

D
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步骤 3. 
 注： 在器材完全组装好之前，请勿解开滑轮上的电缆。

B

11

15

C

X2

G

B

X2

步骤 4. 

B
C

H

B
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X2
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步骤 6. 
 注： 在器材完全组装好之前，请勿解开滑轮上的电缆。

1
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步骤 5. 
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B
A

X6

6

步骤 8. 
 注： 不使用电缆时，请务必使用电缆夹。

25

X1

25

X1

B
A

X6

6步骤 7. 
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步骤 10. 
 注： 在器材完全组装好之前，请勿解开滑轮上的电缆。

X4
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26
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5

步骤 9. 
 注： 完全拧紧配件。确保杆组已完全固定。
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步骤 11. 

确保健身椅末端牢固地固定在鞍座滑动器的铰链中，然后将其沿枢轴向下旋转到鞍座轨道上。如果健身椅未与鞍座
滑动器和鞍座轨道完全啮合，健身椅将不稳固，可能会脱离，并可能对用户造成伤害。  

8

步骤 12. 最后检查
请详细检查器材，确保已牢固安装所有固件，并正确装配部件。解开电缆，不要卷曲。

在完整安装器材并根据《用户手册》检查器材性能之前，不得使用器材。
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水平安置器材

松开但请勿拆下脚板上装好的螺栓。站在脚踏板上，直到其平放在地板上。重新拧紧螺栓。

调整

用于胸部横杆的电缆布线：

《安装手册》
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用于滑轮横杆的电缆布线：

用于腿部伸展器的电缆布线： 
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特性

胸部横杆

杆箱

胸杆滑轮

Power Rod– 设备

顶部横杆滑轮

顶部横杆

腿部伸展器

握柄

腿部推举带

媒体架

健身椅

鞍座

鞍座轨道固定旋钮

鞍座锁紧旋钮

腿部伸展器电缆

阻力电缆

上部电缆

杆滚条带

鞍座滑动器

调整和了解 Power Rod™ 阻力

Power Rod– 设备由特殊复合材料制成。杆上覆有保护性黑色涂层。每根杆的“杆帽”和杆箱上每

根杆的底部都标有重量等级。

Bowflex– PR1000 家庭健身房配备有 210 个由杆组提供的阻力单位。在器材两侧，全阻力由一个 5 

单位、两个 10 单位、一个 30 单位和一个 50 单位杆组成，总共 210 个单位。

注：Power Rod– 阻力杆采用尼龙复合材料制造。 重量阻力测量值是估计值，阻力因环境和使用方

式及其他因素而异。一段时间后及经常使用后，杆阻力通常会下降。如果您对 Power Rod– 阻力杆

的阻力有任何疑问，请联系联系客户服务部（如在美国/加拿大购买）或您的当地经销商（如在美

国/加拿大境外购买）寻求协助。

操作

《安装手册》
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将 Power Rod™ 设备连接至电缆

您可以使用一杆或多杆组合，以获得您想要的
阻力水平。

要将多个杆连接到一根电缆上，请将最近的杆
弯向电缆，并将电缆挂钩穿过该杆帽。然后，
您可以通过同一个电缆挂钩连接下一个最近 
的杆。

首先连接最近的杆，可以防止杆相互交叉。

安装 Power Rod™ 设备时，请勿站在杆
的正上方。在安装杆时，请远离侧面。

在操作杆时，请务必牢牢抓住杆，因为
它们处于张力状态。

当您不使用您的家庭健身房时

当您不使用家庭健身房时，请断开 Power Rod– 设备的电缆。使用器材配备的杆滚条带将所有杆的顶
部绑在一起。您也可以将电缆和握柄穿过滚条带，以防止它们干扰。如果不小心松开了杆，处于张力
状态下的杆和电缆可能会导致人身伤害。

不使用时，请将电缆和 Power Rod™ 设备与杆滚条带绑在一起，并确保在开始使用杆进行任何
锻炼之前拆下滚条带。

不使用上部电缆时，将下端固定到安装在滑轮塔后部的夹子上。这样可以保证其安全并远离锻炼区
域。如果不使用腿部伸展器电缆，请将其放置在不会干扰您锻炼的地方。 

锻炼健身椅

您的 Bowflex– 家庭健身房配有多种鞍座和健身椅位置：平卧健身椅、45度倾斜及自由滑动鞍座延

伸。要调整鞍座，请拔出鞍座锁紧旋钮，然后将鞍座滑到鞍座轨道上的另一个孔。松开鞍座锁紧旋

钮，固定鞍座。确保鞍座锁紧旋钮牢固就位。

坐在鞍座上时切勿对鞍座进行任何调整。切勿站在鞍座上。

平卧健身椅

大多数锻炼都采用平卧位。 

45度倾斜健身椅

以平卧健身椅开始，按照上述说明释放并移动鞍座和健身椅。将鞍座滑向 Power Rod– 设备时，抬起健身椅，直到健身椅背靠在滑轮塔上。

拆卸健身椅

健身椅可轻松安装并从鞍座上拆卸。要安装健身椅，请将健身椅一端的半铰链插入鞍座滑动器的半铰链中，并将另一端向下旋转到鞍座轨道上。 

确保健身椅末端牢固地固定在鞍座滑动器的铰链中，然后将其沿枢轴向下旋转到鞍座轨道上。如果健身椅未与鞍座滑动器和鞍座轨道完全啮合，
健身椅将不稳固，可能会脱离，并可能对用户造成伤害。

要拆卸健身椅，请抬起离塔最近的一端，并将其从鞍座滑动器的铰链中拉出。

《安装手册》
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自由滑动鞍座

拆卸健身椅，拔出鞍座锁紧旋钮，旋转半圈后松开，使鞍座处于“自由滑动”位置。

媒体架

您的 Bowflex– 家庭健身房在滑轮塔上配备了媒体架。媒体架用于将您的移动设备或其他媒体固定到背阔
肌塔。将您的移动设备放在媒体架的下部。将您的移动设备固定到位，从上部往下滑动，直到设备固定在
下部和上部之间。要充分利用您的锻炼，请登录 www.pr1000workouts.com 查找并遵循训练器引导锻炼和
锻炼视频辅助。 

维护和保养您的 Bowflex™ 家庭健身房
在使用前检查您的器材是否有任何磨损或松动的部件。在使用前拧紧或更换任何磨损或松动的部件。 

密切注意电缆、滑轮或皮带及其连接。

只有定期检查设备是否损坏并进行维修，才能维护器材的安全性和完整性。用户全权负责确保产品的定期维护。部件出现磨损或损坏时须立即更
换，或停用器材直至完成维修。维护/维修设备时，只能使用厂商提供的部件。 

每次使用后，请用非研磨性家用清洁剂清洁健身椅。请勿使用汽车清洁剂，否则会使健身椅太“光滑”。

存放您的家庭健身房

1.  用鞍座锁紧旋钮将鞍座和健身椅锁定到平卧位置。

2.    拆下所有 Power Rod– 阻力，然后用杆滚条带绑定 Power Rod– 设备。

3.  从鞍座轨道上拆下鞍座轨道固定旋钮。

4.  将健身椅朝向 Power Rod– 设备倾斜。

5.   小心地将鞍座轨道固定旋钮插入鞍座轨道支架侧面的孔中，以固定健身椅。

《安装手册》
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如果未能将鞍座轨道固定旋钮正确安装并完全啮合到鞍座轨道中，可能会造成人身
伤害。

抬起或放下鞍座轨道时，请勿站在鞍座轨道下方的底座上。这可能会造成人身伤害。

务必用双手抬起和放下鞍座轨道。抬起或放下鞍座轨道时，膝盖弯曲。未使用正确的提
升程序可能会造成人身伤害。

当鞍座轨道处于折叠位置时，切勿尝试锻炼。

请勿独自移动器材。这样做可能导致人身伤害或器材损坏。

如果您对 Bowflex– 家庭健身房有任何疑问，请联系客户服务部（如在美国/加拿大购买）或您

的当地经销商（如在美国/加拿大境外购买）。

设备及配件

使用前务必检查磨损情况。

握柄 
将握柄牢牢固定在手、脚踝或手腕上后，将滑轮电缆夹连接到握柄上的 D 形环上，将握柄连接到电缆上。

标准抓握 

同时抓住握柄和套管，形成抓握，而非将手插入套管部分。您进行的大多数锻炼都使用这种抓握。 

当您需要垂直握住手柄以获得更好的手腕支撑时，标准抓握也可用于锤握锻炼。

手部套管握柄  
将手穿过握柄的套管部分，使泡沫垫靠在手背上。然后抓住手掌中握柄的剩余部分。这种抓握方法非常适

合前举或任何手掌朝下的锻炼。

脚部握柄 

将脚穿过握柄的套管，将泡沫握柄滑到脚顶。

腿部推举带

在脊柱下弓周围系上腿部推举带，并将 D 形环固定到电缆夹上。推举带必须保持轻微的张力，以免在锻炼

时从脊柱下弓处掉落。 

其他配件

要为您的家庭健身房订购其他配件，请联系客户服务部（如在美国/加拿大境内购买）或您的当地经销商 

（如在美国/加拿大境外购买）。
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20 分钟塑造更好身材锻炼

频率：每周 3 天 (M-W-F)

时间：20 分钟

每项锻炼先做一组。使用少量阻力热身，可轻松做 5-10 次，而不会感到疲劳。在增加阻力之前，集中练习和学习技巧。然后转向更具挑战性的阻

力，可做 10-15 次。当您变得更强壮时，可将每项锻炼增加为两组。完成每项锻炼的所有练习组，然后再进行下一项锻炼。两组之间休息 30 到 45 

秒。缓慢进行每次练习。采用一种能让您在练习中的任何一点立即停止动作的速度。在每一组中，向上数 3 秒，向下数 3 秒，直到疲劳为止。

进阶全身训练

频率：每周 4 天 (M-T-Th-F)

时间：20 分钟

当您熟练地进行上述锻炼的技巧，但无法获得进一步效果，或者只是感到无聊时，就该调整您的锻炼方案了。可以通过这种在不同的时间里针对不同

肌群的“局部分段”训练法来增加您的训练。要做到这一点，可在您能够完美地执行 12 次练习时增加阻力，并且通过执行更多组和更多锻炼来增加

您的运动量。缓慢进行每次练习。采用一种能让您在练习中的任何一点立即停止动作的速度。在每一组中，向上数 3 秒，向下数 3 秒，直到疲劳为

止。

胸部 仰卧推举 1-2 次 10-15 次

后端 坐姿背阔肌划船 1-2 次 10-15 次

肩部 夹胸坐姿三角肌后束划船 1-2 次 10-15 次

手臂 站姿二头肌弯举 1-2 次 10-15 次

三头肌下压 1-2 次 10-15 次

腿部 提踵 1-2 次 10-15 次

腿部推举 1-2 次 10-15 次

躯干 躯干旋转 1-2 次 10-15 次

坐姿腹部卷曲 1-2 次 10-15 次

胸部 仰卧推举 1-3 次 10-12 次

肩部 坐姿肩部推举 1-3 次 10-12 次

手臂 三头肌下压 1-3 次 10-12 次

站姿二头肌弯举 1-3 次 10-12 次

腿部 腿部伸展器 1-3 次 10-12 次

提踵 1-3 次 10-12 次

第 1 天和第 3 天

锻炼方案

第 2 天和第 4 天
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20 分钟上半身/下半身

频率：每周 4 天 (M-T-Th-F)

时间：20 分钟

此方案提供快速有效的锻炼，结合肌肉训练和一些心血管改善作用。当您时间有限，或者只是想改变一下正常训练方法时，执行此训练法。按此方

案，训练 2 天，休息 1 至 2 天。将所有锻炼进行到力竭，直到技巧开始退化为止。两组之间仅休息 20-30 秒。当您变得更强壮时，可增加练习组

数。缓慢进行每次练习。采用一种能让您在练习中的任何一点立即停止动作的速度。向上数 3 秒，向下数 3 秒。

胸部 仰卧推举 1-3 次 12-15 次

后端 坐姿背阔肌划船 1-3 次 12-15 次

肩部 夹胸坐姿三角肌后束划船 1-3 次 12-15 次

手臂 站姿二头肌弯举 1-3 次 12-15 次

平躺臂屈伸 1-3 次 12-15 次

第 1 天和第 3 天

腿部 腿部伸展器 1-3 次 12-15 次

腿部推举 1-3 次 12-15 次

站姿大腿后抬 1-3 次 12-15 次

站姿夹腿 1-3 次 12-15 次

躯干 躯干旋转 1-3 次 10-12 次

坐姿腹部卷曲 1-3 次 10-12 次

第 2 天和第 4 天

健美

频率：练习 6 天，休息 1 天（第 6 天）

时间：45-60 分钟

健美需要集中注意力，全身心地投入到训练中，还要有良好的饮食习惯。在进行下一项锻炼之前，让每组肌群练到力竭。请勿忽视任何肌群。如果需

要，可采取有氧运动，以增加您的热量消耗，并帮助降低您的体脂水平，以获得清晰的肌肉线条。每组训练及每项锻炼之间休息 30-60 秒。注意正

确的姿势。运动前收紧肌肉，运动时挤压肌肉，完全收缩时令肌肉痉挛，体重降低时抵制这种运动。缓慢进行每次练习。采用一种能让您在练习中的

任何一点立即停止动作的速度。在每一组中，向上数 3 秒，向下数 3 秒，直到疲劳为止。

胸部 仰卧推举 2-4 次 8-12 次

下斜卧推 2-4 次 8-12 次

肩部 坐姿肩部推举 2-4 次 8-12 次

夹胸坐姿三角肌后束划船 2-4 次 8-12 次

前举 2-4 次 8-12 次

肩胛骨内收 2-4 次 8-12 次

第 1 天和第 3 天
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后端 坐姿背阔肌划船 2-4 次 8-12 次

反握下拉 2-4 次 8-12 次

手臂 站姿二头肌弯举 2-4 次 8-12 次

站姿手腕弯举 2-4 次 8-12 次

三头肌下压 2-4 次 8-12 次

平躺臂屈伸 2-4 次 8-12 次

第 2 天和第 4 天

腿部 腿部推举 2-4 次 8-12 次

腿部伸展器 2-4 次 8-12 次

站姿大腿后抬 2-4 次 8-12 次

坐姿髋外展 2-4 次 8-12 次

躯干 坐姿腹部卷曲 2-4 次 8-12 次

躯干旋转 2-4 次 8-12 次

第 5 天和第 7 天

循环训练 - 无氧/心血管

频率：练习 6 天，休息 1 天（第 6 天）

时间：20-45 分钟

循环训练能够很好地实现力量训练和心血管训练效果，是一种快速、富有挑战性的训练方法。该训练法是快速地在各项锻炼之间循环，每项锻炼之间

的休息时间仅与各组练习之间的休息时间相同（少于 20 秒）。每个循环相当于每项锻炼的一组练习。首先，从完成一轮循环 1 开始。然后再增加一

轮循环 1。当您达到三轮循环 1 后，增加一轮循环 2。随着您体能水平的提高，增加额外轮次的循环 2。对循环 3 重复该过程。请勿让您的心率超过 220 

（减去您的静息心率）。缓慢进行每项锻炼的每次练习。向上数 3 秒，向下数 3 秒。

胸部 仰卧推举 8-12 次

腿部 腿部推举 8-12 次

后端 坐姿背阔肌划船 8-12 次

腿部 提踵 8-12 次

躯干 坐姿腹部卷曲 8-12 次

第 1 天和第 3 天

肩部 坐姿肩部推举 8-12 次

腿部 腿部伸展器 8-12 次

后端 窄握下拉 8-12 次

躯干 坐姿腹部卷曲 8-12 次

手臂 站姿二头肌弯举 8-12 次

第 2 天和第 4 天

肩部 夹胸坐姿三角肌后束划船 8-12 次

手臂 三头肌下压 8-12 次

腿部 提踵 8-12 次

躯干 躯干旋转 8-12 次

第 5 天和第 7 天
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真正的有氧循环训练

频率：每周 2-3 次

时间：20-60 分钟

循环训练能够很好地实现力量训练和心血管训练效果，是一种快速、富有挑战性的训练方法。通过恢复每组之间的有氧锻炼，可以增加您的有氧能力、

耐力，同时燃烧脂肪作为能量。该训练法是快速地在各项锻炼之间循环，每项锻炼之间的休息时间仅与各组练习之间的休息时间相同（少于20秒）。 

每个循环相当于每项锻炼的一组练习。首先，从完成一轮循环 1 开始。然后再增加一轮相同的循环。当您达到三轮循环 1，增加一轮循环 2。随着您

体能水平的提高，增加额外轮次的循环 2。请勿让您的心率超过 220（减去您的静息心率）。以完美的技巧缓慢进行每项锻炼的每次练习。向上数 3 

秒，向下数 3 秒。

 任何类型的有氧运动都可以用于此训练法。例如：开合跳、原地慢跑或爬楼梯。

胸部 仰卧推举 8-12 次

有氧锻炼 30-60 秒

腿部 腿部推举 8-12 次

有氧锻炼 30-60 秒

后端 坐姿背阔肌划船 8-12 次

有氧锻炼 30-60 秒

腿部 提踵 8-12 次

有氧锻炼 30-60 秒

躯干 坐姿腹部卷曲 8-12 次

有氧锻炼 30-60 秒

循环 1

肩部 坐姿肩部推举 8-12

有氧锻炼 30-60 秒

腿部 腿部伸展器 8-12

有氧锻炼 30-60 秒

后端 反握下拉 8-12

有氧锻炼 30-60 秒

躯干 躯干旋转 8-12

有氧锻炼 30-60 秒

手臂 站姿二头肌弯举 8-12

循环 2

力量训练

频率：每周 3 天 (M-W-F)

时间：45-60 分钟

此方案旨在强调综合力量的提升。这是一种进阶训练法，只有在您的进阶全身训练有所进步并且完善锻炼技术后才能采用。每组练习到力竭。如果您

可以做 5 到 8 次以上，则应将阻力增加 5 磅，并将练习次数减少到 5 次。每组训练及每项锻炼之间休息 60-120 秒。注意正确的姿势。运动前收紧肌肉，

运动时挤压肌肉，完全收缩时令肌肉痉挛，体重降低时抗阻运动。缓慢进行每次练习。采用一种能让您在练习中的任何一点立即停止动作的速度。 

在每一组中，向上数 2 秒，向下数 4 秒，直到疲劳为止。

胸部 仰卧推举 2-4 次 5-8 次

下斜卧推 2-4 次 5-8 次

肩部 坐姿肩部推举 2-4 次 5-8 次

夹胸坐姿三角肌后束划船 2-4 次 5-8 次

前举 2-4 次 5-8 次

第 1 天
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后端 坐姿背阔肌划船 2-4 次 5-8 次

直臂下拉 2-4 次 5-8 次

手臂 站姿二头肌弯举 2-4 次 5-8 次

站姿手腕弯举 2-4 次 5-8 次

三头肌下压 2-4 次 5-8 次

臂屈伸 2-4 次 5-8 次

第 2 天

腿部 腿部推举 2-4 次 5-8 次

腿部伸展器 2-4 次 5-8 次

站姿大腿后抬 2-4 次 5-8 次

提踵 2-4 次 5-8 次

躯干 躯干旋转 2-4 次 5-8 次

坐姿腹部卷曲 2-4 次 5-8 次

第 3 天

锻炼

锻炼时，将身体重心保持在器材、鞍座或基架平台上。

使用器材进行支撑腿锻炼时，请始终握住机器的滑轮塔，以保持稳定。

本手册中的所有锻炼均基于本器材经过校准的阻力和能力水平。仅建议在本器材上进行本手册或 Bowflex™ 授权和提供的书面材料中包含的锻炼。

锻炼肌肉
大胸肌；三角肌前束

器材准备 
•  拆卸健身椅和鞍座轨道旋钮

•  胸部横杆滑轮

•  握柄

• 将夹子连接到阻力杆上

成功秘诀 
• 保持良好的脊柱直线。保持挺胸。

• 运动过程中从臀部弯曲，而不是从腰部弯曲。

有氧划船
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仰卧推举 - 肩部水平内收（和肘部伸展）

锻炼肌肉
大胸肌，三角肌，三头肌

器材准备
• 将健身椅调整至 45 度倾斜。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  整个运动过程中，上臂和躯干保持 90 度角。

• 保持胸部肌肉收紧。

•  限制和控制您的运动范围。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上，头靠在健身椅上。

•  保持肩胛骨夹在一起，保持良好的脊柱直线。

下斜卧推 - 肩部水平内收（和肘部伸展）

锻炼肌肉
大胸肌，三角肌，三头肌

器材准备
• 将健身椅调整至 45 度倾斜。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  运动开始时上臂和躯干保持 90 度角，结束时略小于 90 度角。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上，头靠在健身椅上。

•  请勿让肘部在肩膀后面移动。

•  保持肩胛骨夹在一起，保持良好的脊柱直线。

胸部锻炼

上斜卧推 - 肩部水平内收（和肘部伸展）

锻炼肌肉
大胸肌，三角肌，三头肌 

器材准备
• 将健身椅调整至45度倾斜。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  运动开始时上臂和躯干保持 90 度角，结束时略小于 90 度角。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上，头靠在健身椅上。

•  请勿让肘部在肩膀后面移动。

•  保持肩胛骨夹在一起，保持良好的脊柱直线。
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坐姿肩部推举 - 肩部内收（和肘部伸展）

锻炼肌肉
三角肌前束，上斜方肌，三头肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上

成功秘诀
•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  抬起手臂时，请勿增加下背部的弓形，而要保持脊柱稳定和绷紧。

•  保持腹肌收紧，保持良好的脊柱直线。

•  回到起始姿势时，保持前肩肌肉收紧。

肩部锻炼

前举 - 肩关节屈曲（肘部稳定）

锻炼肌肉
三角肌前束和中束

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持腹肌收紧，保持良好的脊柱直线，让下背部有一个轻微的弓形。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  抬起手臂时，请勿增加下背部的弓形，而要保持脊柱稳定和绷紧。

• 手臂可交替或同时运动。

夹胸坐姿三角肌后束划船 

锻炼肌肉
三角肌后束和中束，后臀，肩袖，上阔肌，大圆肌，斜方肌，菱形肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  整个运动过程中，上臂和躯干保持 90 度角。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  一次只锻炼一只手臂，将不运动的手放在健身椅上保持稳定。

•  保持肩胛骨夹在一起，保持良好的脊柱直线。
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肩胛骨内收

锻炼肌肉
中斜方肌，菱形肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  请勿失去脊柱直线。

• 保持挺胸。

•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  保持脊柱呈直线，下背部保持轻微弓形。

• 请勿用手臂肌肉来做这个动作。

窄握下拉

锻炼肌肉
背阔肌，大圆肌，三角肌后束，二头肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 顶部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
• 保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  保持脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持轻微弓形。

• 整个锻炼过程中，保持背阔肌收紧。

• 在每次动作的顶部放松肩胛骨。

• 通过下压肩胛骨开始每一次新的动作。

背部锻炼

直臂下拉

锻炼肌肉
背阔肌，大圆肌，三角肌后束，二头肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 顶部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持膝盖略微弯曲，双脚平放在地板上。

•  保持脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持轻微弓形。
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坐姿背阔肌划船 - 肩部伸展（和肘部屈曲）

锻炼肌肉
背阔肌，大圆肌，三角肌后束，二头肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

• 躯干请勿向前弯曲。

• 保持挺胸，保持良好的脊柱直线。

• 在每次动作的顶部放松肩胛骨。

•  通过下压肩胛骨开始每一次新的动作。

反握下拉 

锻炼肌肉
下斜方肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 顶部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

•  保持脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持轻微弓形。

•  整个锻炼过程中，保持背阔肌收紧。

•  在每次动作的顶部放松肩胛骨。

•  通过下压肩胛骨开始每一次新的动作。

坐姿下背部伸展

锻炼肌肉
 下斜方肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

• 仅转动躯干。

• 保持挺胸，保持良好的脊柱直线。

• 保持手臂交叉，手部握柄环绕在前臂上。

• 在每次动作的顶部放松肩胛骨。

•  通过下压肩胛骨开始每一次新的动作。
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三头肌下压 - 肘部伸展

锻炼肌肉
三头肌

器材准备
• 拆卸健身椅。

• 顶部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持上臂不动，手腕伸直。

•  保持挺胸，腹肌收紧，下背部保持轻微弓形。 

•  保持膝盖略微弯曲，双脚平放在地板上。

•  在整个锻炼过程中，要控制好动作，收紧三头肌。

平躺臂屈伸 - 肘部伸展

锻炼肌肉
三头肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持膝盖弯曲，双脚平放在地板上。

• 把头靠在健身椅上。

•  保持挺胸，肩部夹在一起，下背部保持十分轻微的弓形。

•  保持上臂和肩部不动，手腕伸直。

•  在整个锻炼过程中，要控制好动作，收紧三头肌。

臂部锻炼

站姿二头肌弯举 - 肘部屈曲（反掌姿势）

锻炼肌肉
二头肌 

器材准备
• 拆卸健身椅。 

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持挺胸，腹肌收紧，下背部保持十分轻微的弓形。

•  保持膝盖略微弯曲，双脚平放在地板上。

•  肘部保持在身体两侧，手腕伸直。
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躯干旋转

锻炼肌肉

腹直肌，腹斜肌，前锯肌

器材准备

• 将健身椅调整到水平位置。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持挺胸，双肩收紧，腹肌收紧，下背部保持轻微弓形。

• 仅使用低重量杆。

• 保持所有运动都在躯干上。

•  仅在肌肉承受范围内移动。请勿用冲力来增加运动范围。

未能正确执行此项锻炼可能会导致人身伤害。仅使用低重量杆。

坐姿（抗阻）腹部卷曲 - 脊柱屈曲

锻炼肌肉
腹直肌，腹斜肌

 

器材准备
• 将健身椅调整至45度倾斜。

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  请勿抬起头或下巴。头部应跟随而非引导肋骨的运动。

• 保持正常的颈部姿势。

•  在整个锻炼过程中收紧腹肌，仅在每一组动作结束时放松。

• 缓慢移动以消除冲力。

•  向上运动时呼气，向下运动时吸气。 

腹部锻炼

站姿手腕弯举

锻炼肌肉
二头肌，前臂 

器材准备

• 拆卸健身椅 

• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上

成功秘诀
•  保持挺胸，躯干肌收紧，下背部保持十分轻微的弓形。

•  缓慢运动，保持前臂前部的张力。

•  保持膝盖略微弯曲，双脚平放在地板上。

•  在此项锻炼中，请勿增加或减少肘部的弯曲。保持所有的运动都在手腕上。

•  手腕运动时不要前后晃动身体。
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腿部伸展器

锻炼肌肉
四头肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置

• 使用腿部伸展器鞍座。

• 腿部伸展器滑轮

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  缓慢移动，控制好动作。请勿踢到伸展器。

•  锻炼过程中，请勿让膝盖向外旋转。膝盖骨保持向上和向正前方。

提踵

锻炼肌肉
腓肠肌，比目鱼肌

器材准备
• 拆卸健身椅和鞍座轨道旋钮。

• 胸部横杆滑轮

• 腿部推举带

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持挺胸，脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持十分轻微的弓形。

• 运动时请勿从臀部或腰部弯曲。

• 用脚尖推，使腿完全伸展。

腿部锻炼

坐姿夹腿

锻炼肌肉
长收肌，臀中肌 

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置 
• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上

成功秘诀
•  请勿在固定腿前交叉移动腿。

•  保持腹肌收紧，请勿抬起臀部或过度拱起背部。

•  保持脊柱挺直，臀部水平。运动时请勿抬起臀部。

• 仅采用小范围运动。
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坐姿髋外展

锻炼肌肉
梨状肌，臀大肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置 
• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持脊柱挺直，臀部水平。运动时请勿抬起臀部。

• 仅使用小范围运动。

• 整个锻炼过程中，保持臀部不动。

站姿大腿后抬 - 臀部和膝盖伸展

锻炼肌肉
臀大肌

器材准备
• 将健身椅调整到水平位置 
• 胸部横杆滑轮

• 握柄

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持挺胸，脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持十分轻微的弓形。

• 请勿从腰部或下背部弯曲。

•  抓住滑轮塔，保持稳定。

•  将稳定器脚保持在脚踏板上。

腿部推举

锻炼肌肉
臀大肌

器材准备
• 拆卸健身椅和鞍座轨道旋钮 

• 胸部横杆滑轮

• 腿部推举带

• 将夹子连接到 Power Rod– 阻力杆上。

成功秘诀
•  保持挺胸，脊柱呈直线，腹肌收紧，下背部保持十分轻微的弓形。

• 运动过程中从臀部弯曲，而不是从腰部弯曲。
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