
健身房器材使用與動作全指南
全中文整合版 — 針對各項器材之設定細節、發力順序與安全注意事項

1. 鋼索滑輪機 全身肌力 / 多角度

主要訓練肌群

胸肌、背肌、肩膀、手臂（二頭肌/三頭肌）、核心肌群。

使用建議與技巧

高度調整：根據訓練目標調整滑輪高度（高位適合拉下拉/三頭壓下，低位適合划船/二頭彎舉）。

配件選擇：可靈活轉換 D 型單手握把、繩索或直槓進行推、拉、向上下或左右練習。

核心控制：動作全程保持核心收緊，發力節奏平穩，切勿靠身體甩開重量。

💡 專屬貼士：極度適合各類運動隊伍進行專項爆發力與多角度控制練習！ 

2. 史密斯機 (Smith Machine) 複合動作 / 固定軌道

主要訓練肌群

胸肌、三角肌、股四頭肌、臀大肌、下背部（視乎執行的動作如深蹲、臥推或划船而定）。

器材設定與操作要點

安全限制鎖（Safety Catch）：使用前務必將左右兩側的安全扣鎖調整至適當高度（例如深蹲時設於最低下潛點下
方約 5 公分），確保失敗時能承托重量。

軌道特性：槓鈴固定於垂直或微斜軌道上，平衡需求較自由槓低，能更專注於目標肌群收縮。

開關鎖技巧：握緊槓鈴後向後旋轉手腕解開掛鉤；動作結束或體力不支時，向前旋轉手腕即可將槓鈴掛回安全卡
槽。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
站位與軌道衝突：由於軌道固定，站位不當會給關節（如膝蓋或肩關節）帶來不自然的剪應力，需根據個人關節活動度微
調雙腳或身體位置。

切勿忽視安全鎖：即使有固定軌道，大重量訓練時若不設定安全鎖，仍有壓傷風險。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



3. 背部下拉機 背部寬度訓練

主要訓練肌群

背闊肌、大圓肌、菱形肌、二頭肌。

器材設定與操作要點

擋腿滾輪調整：將壓腿滾輪緊緊壓住大腿，確保下半身穩固，避免下拉時身體被重量拉起。

握距與預備姿勢：採用比肩稍寬的握距握住橫槓。挺胸抬頭，軀幹微後傾（約 10-15 度）。

發力路徑：由背部肌肉帶動手肘順勢向下向內拉，將橫槓拉至鎖骨上方或上胸位置。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
切勿頸後下拉：將橫槓拉至脖子後方會給頸椎與肩關節帶來極大傷害。

避免過度後仰借力：身體借力後仰會將背部訓練變成下背或腰部發力，減少背闊肌刺激。

4. 背部伸展機 / 山羊挺身 背部腰肌 / 核心防護

主要訓練肌群

下背部（豎脊肌）、臀大肌、大腿後側。

器材設定與操作要點

靠墊高度調整：調整大腿靠墊高度，讓髖骨（關節摺痕處）剛好卡在靠墊上緣下方約 2-3 公分。

預備姿勢：雙腳踩穩後方踏板與滾輪，雙手交叉抱胸或放在頭側。

發力動作：以髖關節為軸心緩慢屈腰向下，隨後運用背肌與臀部力量挺直身體至與雙腿成一直線。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
嚴禁過度後仰：頂峰時軀幹只需與雙腿成直線即可，切勿過度向後折腰，否則會對腰椎造成極大剪應力。

避免慣性甩動：全程保持慢下慢上（上抬約 2 秒，頂峰停留 1 秒，下降約 2-3 秒）。

5. 胸部飛鳥機 / 推胸機 胸肌線條 / 挺胸自信

主要訓練肌群

胸大肌、三角肌前束、三頭肌（反向坐可練後三角肌與上背）。

座椅調整與發力細節

座椅高度調整：調整座椅高度，使握把高度與胸口下緣（乳頭連線附近）平齊。

背部與姿勢：挺胸收腹，肩膀下沉並向後收緊（沉肩鎖背），背部緊貼椅背，雙手微曲握緊握把。

動作過程：緩慢將雙手向胸前合攏（或向前推起），感受胸肌擠壓，慢速還原，手肘不超過身體後側。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
避免聳肩與圓肩：發力時若肩胛骨放鬆，會變成肩膀（三角肌前束）代償，易引發肩袖肌群受傷。

慢推慢放：注意動作不要靠甩，保持全程持續肌肉張力。
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6. 引體上升架 上身力量 / 腹肌塑形

主要訓練肌群

背闊肌、手臂肌肉、下腹肌群。

使用建議與技巧

引體上升：雙手握寬槓，挺胸並用背肌力量拉起身體至下巴過槓。初學者可先利用踏板或彈力帶輔助。

懸垂抬腿：雙手握穩握把，靠腹肌力量將雙腿向上抬起，專注訓練下腹，切忌前後晃動借力。

💡 專屬貼士：能做到標準的自體重量引體上升，是體能測試與力量鍛鍊的王者標誌！ 

7. 腿部推舉機 下肢力量 / 爆發力源泉

主要訓練肌群

股四頭肌（大腿前側）、臀大肌、小腿肌群。

使用建議與技巧

預備姿勢：坐在座椅上，雙腳平放在踏板上，寬度與肩膀同寬，腳尖微微向外。

推起過程：呼氣時用大腿力量向前推開踏板，頂點時膝蓋切勿完全鎖死。

還原過程：吸氣時緩慢屈膝還原，過程中膝蓋與腳尖方向始終保持一致（防止膝蓋內扣）。

⚠️ 注意事項：在椅背有足夠支撐的最安全情況下提升下肢力量，注意膝蓋絕對不能完全打直鎖死。 

8. 坐姿腿彎舉與腿伸展機 大腿前後側專項訓練

主要訓練肌群

臏繩肌（大腿後側）、股四頭肌（大腿前側）。

器材設定與操作要點

軸心對齊：坐滿背墊，使膝關節轉動軸心與機器旋轉軸心成一條直線。

滾輪位置：腿伸展時滾輪放在小腿前側靠近腳踝處；腿彎舉時下滾輪放在阿基里斯腱（腳踝後上方）。

發力過程：腿前側發力向上抬起（伸展）或腿後側發力向下彎屈（彎舉），頂峰停留 1 秒後慢速還原。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
避免臀部抬離座椅：重量過重時臀部容易離開椅墊導致腰部代償。

膝關節切勿甩動鎖死：保持全程控制，避免重量塊直接衝擊撞擊。
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9. 跑步機 / 斜坡跑步機 高效燃脂 / 心肺提升

主要訓練目的

提高心肺耐力、燃燒熱量、促進體能恢復與下肢暖身。

訓練技巧與正確姿勢

坡度與速度設定：啟動後先設定較慢速度，再逐漸增加坡度（如 1%~8%），可以在不爆跑的情況下增加熱量消耗
並保護關節。

跑姿與著地：保持挺胸直立，手臂自然屈肘 90 度擺動。採用腳掌中後部順暢滾動至腳尖推地，避免用腳跟大力重
踏。

⚠️ 注意事項與安全指引：
切勿死抓扶手跑步：死抓扶手會改變自然步態、降低熱量消耗並導致肩頸緊繃。

安全夾：強烈建議將安全夾扣在衣服上，若不慎跌倒或跟不上速度可自動煞停。

10. 健身單車機 / 臥式健身車 低衝擊心肺 / 零膝蓋負擔

主要訓練目的

低關節壓力心肺訓練、大腿與臀部耐力，對膝關節負荷極輕。

座椅調整與操作技巧

座位高度與前後：當腳踏踩到最遠端/最底部時，膝關節應保持微曲（約 10-15 度），切勿完全鎖死。

踩踏姿勢：保持腳掌平放踩在踏板中央並扣緊調節帶，用大腿與臀部帶動踏板，避免只用腳尖死踩或雙膝內扣。

⚠️ 注意事項：適合作為訓練前 5-10 分鐘的熱身或訓練後放鬆；避免過低阻力高速空轉以保護膝關節。 
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11. 劃船機 全身動員 / 協調心肺

主要訓練肌群

全身約 85% 以上肌群參與（腿部 60%、核心 20%、上肢/背部 20%）。

標準四階段動作流程

階段 動作要領 發力與注意事項

1. 準備
位

膝蓋彎曲，軀幹微前傾（約1點鐘方向），雙手握拉桿伸
直。

手臂伸直、肩膀放鬆，垂直小腿。

2. 驅動
位

雙腿用力蹬大腿 → 軀幹向後微傾 → 雙手順勢拉至下胸。 發力順序：腿部 → 核心/軀幹 → 上肢拉。

3. 完成
位

腿伸直，軀幹後傾（約11點鐘方向），拉桿貼近下胸肋骨
下方。

核心收緊，避免過度後仰。

4. 回復
位

手臂先伸直 → 軀幹前傾 → 順勢彎曲雙膝回到準備位。
動作順序與驅動相反，放慢節奏（1秒發力拉，2秒放
回）。

⚠️ 常見錯誤與特別留意點：
不要只用手臂拉：劃船機是「蹬腿發力」為主的動作，非單純的上肢拉力訓練。

風閘阻力設定：阻力建議設定在 3 ~ 5 號即可（風阻係數約 120-130），切勿死拉 10 號阻力導致下背拉傷。

避免「拱背」：全程保持胸腔打開、背部平直，避免彎腰拱背造成腰部受傷。

健身器材操作全手冊 — 本指南僅供訓練參考，初次使用建議由專業教練現場指導 
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