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将曲度邦™颈腰椎牵引系统 

(背部2000型)置于何种位置 

* 为了缓解开始时的疲劳和丌适，推荐您可

将一个冰冻的凝胶袋置于充气单元上。一定

要用布包裹好凝胶袋，无论冰冻的还是加热

的，永远不要将凝胶袋置于皮肤直接接触的

位置。 

** 如同开始迚行任何一种新的锻炼一样，

采用曲度邦™牵引装置迚行的高强度锻炼

也会让您感到暂时的酸痛。为减少这种情况

的发生，开始时将您的牵引系统充气展开到

一个较低压力的水平，并且最初的两周锻炼

控制在 10 分钟之内。这样可以让您的身体

适应这种高强度的练习。 

曲 度 邦 ™颈 腰 椎 牵 引 系 统  (背 部 2 0 0 0 型 )使 用 前 的热身练习  

使用曲度邦™前 ,请参阅本手册第二页的  “警告”  
A: 选择一个表面平坦结实的地方，以身体坐位的姿势，将未充气的牵引系统置于您

的腰部下部和臀部位置（见图 A）的下方，将其展开(黑色的旋钮应该位于您的右侧)。 

B: 慢慢将背部倚靠到牵引系统上，将身体调整到医生给您推荐的姿势或者您最舒适

对您最有益的姿势。姿势 2 是最常见的标准姿势，也有很使用者在使用 3 种姿势对背部迚行练习（见图

位置 1、2、3）。 

一旦就位后，请缓慢地上下左右移动曲度邦™颈腰椎牵引系统（腰椎 2000 型），找到一个使您的身体处

于中心并且最舒适的位置。 

C: 躺到展平的曲度邦™上时应该弯曲双膝，脚掌着地，以肚脐为中心前后摇动骨盆，采用腹部肌肉抬起

臀部（见图 C）。接着采用背部肌肉向下移动以使下腰部轻轻地伸展，压住所有的充气单元，再将臀部降

低着地（见图 D）。重复上述动作几次，结束热身练习。颈部牵引系统处于充

气状态时，切勿在背部牵引系统上摇动（如果两者

同时使用的话）。不要将牵引系统充气展开到使您

的身体感到疼痛。 

 

 

 

1. 抓住两个充气泵的手柄；低位充气单元在您的右手，高位充气单元的在您左手。（分别握紧启动两个泵，确认低

位充气单元在您的右手中）。 

2.用右手的手柄展开低位充气单元，直到其变得结识并且让您舒适的状态，但是永进丌要让让您感到疼痛（通常 1-5

次完全充气）。 

3.用左手的手柄展开高位充气单元，直到其达到让您舒适的状态（通常 1-5 次完全充气）。 

4.同时握紧两个充气泵手柄（通常 1-3 次或更多次充气） 

5.弯曲双膝，脚掌着地，以肚脐为中心前后摇动骨盆，采用腹部肌肉抬起臀部（见图 C）。接着采用背部肌肉向下移

动以使下腰部轻轻地伸展，压住所有的充气单元，再将臀部降低着地。轻轻地前后摇动 3-5 次或更多次（见图 E&F） 

如果两者同时使用，颈部牵引系统处于充气状态时，切勿在背部牵引系统上摇动 

6.同时向下推动两个充气囊的放气阀按钮对两个充气单元迚行放气。 

7.重复步骤 2-6 几次，最后一次重复时让牵引系统处于一个较舒适的状态。 

8.放松躺在牵引系统上 15 分钟，每一个锻炼阶段**增加几分钟，逐步达到

15 分钟的目标。 

9.将两个充气单元的气体完全放掉，将膝盖收向胸部，每次一个膝盖并保持 5 秒。轻轻摇下背

部牵引系统，缓慢左右移动身体，起身时一定小心。

如果您的背部很敏感且特别强直，第一次使用牵引系

统时请在您的床上/床垫上迚行。随着您的灵活度增加，

您可以换到一个表面平坦且坚实的地方迚行。 

 

背 部 2 0 0 0 型 锻 炼 指 导 *  

在 开 始 锻 炼 前 一 定 要 按 照 上 述 方 法 进 行 热 身 练 习  

（ 使 用 曲 度 邦 ™ 前 , 请 参 阅 本 手 册 第 二 页 的  “ 警 告 ” ）  

如有疑问请您拨打电话 美国:800-呼NECK PRO（632-5776）.714-847-8607; Email: sales@posturepump.com  
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