
如何使用�
室外健身中心

Simplified Chinese



热身
这份资料所提供的一般信息仅供您参考，不

能替代独立的医学咨询。如果您有什么健康

问题或有健康方面的风险因素，或者有这样

的担心，请您到医疗机构咨询。是否按照本

资料的介绍进行练习或者采纳其中的建议和�

信息，全凭读者自行选择，风险自负。

无论哪种器材，建议您都从基础开始练习。 

一旦您觉得已经准备好了，有信心增加运动 

强度，就可以进入中级阶段的练习，或者采 

纳跟训练有关的一些建议。请小心阅读每种 

器材的注意事项。如果对某项练习没有把握，

在试做该项练习之前请向医务人员咨询。

建议您按照以下顺序进行锻炼：

-  热身

-  阻力与平衡锻炼：在每一件器材下面都有

一份说明，介绍如何在该器材上完成一套

动作。在一套动作中，某一动作或许要反

复做若干下；根据您的健康状况，整套动

作或许要重复做两遍或三遍。

-  伸展锻炼

这份《室外健身中心指南》中如有提及任何具体产

品或机构，并不等于得到东南悉尼地方保健区的支

持或推荐。所提供的信息纯粹出于教育目的。在开

始一项锻炼之前，您或许需要先向家庭医生咨询。



椭圆机

练习

说明

初级 中级 高级

1 - 2 分钟 3 -5 分钟 6 - 10 分钟

握住把手，把脚放在踏板上

交替操作把手和踏板，像走路或骑自行车
那样运动

保持平稳，向前运动

关于训练的建议

热身

注意事项：�不适合那些担心无法保持身体平衡 
的人。

一般�
建议

如要增加难度，可以加快动作频率



立式�

健身车

练习

说明

坐在座位上，把脚放在踏板上

开始向前蹬踏板

保持背部挺直，手臂放松

热身 阻力锻炼

初级 中级 高级

1 - 2 分钟 3 -5 分钟 6 - 10 分钟

关于训练的建议

注意事项：�不适合膝关节或髋关节疼痛的人

一般�
建议

如要增加难度，可以加快动作频率



胸部�

推举

说明

坐在座位上，双手放在把手上

往前推，直到肘部几乎伸直为止

慢慢回到起始位置

阻力锻炼

中级 慢慢地，返回原来位置

高级
脚离地；放慢速度，返回原来 
位置

关于训练的建议

初级 中级 高级

重复做10-12下 重复做12-15下 重复做15-20下

2 遍 3 遍 3 遍



说明

初级 中级 高级

重复做10-12下 重复做12-15下 重复做15-20下

2 遍 3 遍 3 遍

坐在座位上，把双手放在把手上

手往下拉，直到处于与肩膀水平的高度

慢慢回到起始位置

关于训练的建议

背部�

拉伸

阻力锻炼

中级 放慢速度，返回原来位置

高级
脚离地；放慢速度，返回原来 
位置



腿部�

推蹬

说明

初级 中级 高级

重复做10-12下 重复做12-15下 重复做15-20下

2 遍 3 遍 3 遍

坐在座位上，双脚放在踏板上

蹬踏板，直至两腿伸直

慢慢回到起始位置

关于训练的建议

阻力锻炼

中级 放慢速度，返回原来位置



初级 中级 高级

1 分钟 2 分钟 3 分钟

2 遍 3 遍 2 遍

说明

双脚与臀部同宽，面向台阶

脚迈上台阶，每次迈一只脚

走下台阶。换另一只脚

关于训练的建议

登台阶

阻力锻炼 阻力锻炼

中级
使用中等高度的台阶，并加快步
伐

高级 使用较高的台阶，并加快步伐

注意事项：�不适合那些担心无法保持身体平衡 
的人。



抬身�

练习

说明

初级 中级 高级

重复做10-12下 重复做12-15下 重复做15-20下

2 遍 3 遍 3 遍

用手推，使臀部离开座位

慢慢放低臀部，使臀部回到座位

弯曲肘部，返回到起始位置

关于训练的建议

阻力锻炼 阻力锻炼

注意事项：�不适合那些担心无法保持身体平衡 
的人。

高级
腿部保持伸直，以增加上身的 
锻炼强度



说明

为了避免受伤，您在做这项运动之前， 
必须已有做这项运动的经验

由具备资格的专业人士监督

关于训练的建议

仰卧�

起坐

阻力锻炼 平衡锻炼

高级 增加重复次数

注意事项：�不适合初学者、中等水平者或 
没有经验者



踏板�

练习

说明

站在踏板上，确保良好的平衡

保持直立姿势

走过踏板，注意始终保持良好的控制

关于训练的建议

阻力锻炼 平衡锻炼

中级 放慢步伐

高级 每迈一步，都保持单脚站立

注意事项：�不适合平衡能力差或头晕的人



说明

站在平衡木上，并确保良好的平衡

保持直立姿势

沿着平衡木走，注意控制好步伐

关于训练的建议

平衡木

练习

平衡锻炼平衡锻炼

中级 放慢步伐

高级 用脚跟贴近脚趾的方式走路， 
将步伐放慢下来

注意事项：�不适合平衡能力差或头晕的人



脚跟贴�

脚趾走路

说明

站在两条平行的杠之间

双手搭在杠上

抬起头，脚跟贴脚趾走路

从一端走到另一端，一共走5遍

关于训练的建议

平衡锻炼平衡锻炼

中级 用一只手扶住杠

高级 不要同时扶住两条杠

注意事项：�不适合那些担心无法保持身体平衡
的人。



拉伸锻炼

说明

握住杠，以便保持平衡

双脚分开站立，与肩同宽

脚跟离地，并用脚趾站立3秒

慢慢放下脚跟，回到地面

关于训练的建议

踮脚�

站立

平衡锻炼

中级 单脚站立进行练习

初级 中级 高级

重复做10-12下 重复做12-15下 重复做15-20下

2 遍 3 遍 3 遍



拉伸�

健身台

练习

说明

缓慢拉伸，注意不要过分用力而造成不适

避免猛烈拉伸或弹跳的动作

握住把手，以保持平衡

同时拉伸两侧的肌肉

做每次动作时，保持拉伸姿势15秒

关于训练的建议

拉伸锻炼

一般�
建议

在拉伸过程中注意呼吸，这样有助
于放松

平衡锻炼



说明

规划与人口健康理事会
健康促进服务 
PO Box 1614 
Sydney NSW 2001
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