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请阅读本手册第二页的“提问与回答”  

有疑问请致电  800-632-5776  

 

 

曲度邦™很有趣而丏容易使用。像下列演示的一样，躺在练习器上，确保您的舒适，处于练习器的中央并丏稳固使用头部限制性支架。

抓紧这两个下背部手动泵然后像下面介绍的那样给练习器充气、振动然后放气。在最后一轮次的练习中将练习器充放气至一个令您舒适的

水平然后在练习器的颈部练习单元重复相同的步骤，丌需要振动！练习完成后在充气状态下的练习器上休息 15 分钟。请阅读并遵循以下

的注意事项和说明。 

练习前请参阅手册第二页的注意事项 

开始 4100 型高级全脊柱练习器练习时请务必完成下面的常规热身。 

A. 常规热身：从头部和颈部左右转动

10 次开始，然后前后倾斜头部和颈部

10次，最后左右倾斜头部和颈部 10次。 

B. 在一个舒适坚固的表面，取坐位，

将未充气的练习器滑进并紧贴于您的下背部和臀部（图 A）。 

在抓住练习器较低部位的同时，轻柔的借助您的背部和颈部平躺于

未充气的练习器之上。臀部应坐定于低位练习器的边缘，颈部舒适

的套入颈部支架。轻轻的将低位练习器的椭圆形摇杆上下左右移动，

从而将您定位于最舒适同时最中央的位置（通过展开附件包或调节

在低位练习器上的维克牢皮带，练习器可以拉长以适应体型较高的

用户）（图 B） 

C. 当双腿弯曲，双脚着地平躺在

练习器上时，借助腹部肌肉朝向

肚脐向上、向后摆动骨盆来提升

臀部，然后借助背部肌肉向下移

动，不此同时允许您的下背部和

腹部的肌肉轻柔的在气囊上伸展，

并将臀部下移至地板上。重复这

个动作几次后结束常规热身（图 C、

D）

 

1.用食指测量，将您的颈部定位于颈部支架的中

央。 

2.使用头部限制性支架，并将它置于您的下巴和

前额的中央。 

3.拉紧所有松弛的支撑板。 

4.用食指或拇指的顶端压低练习器，然后进一步

拉紧限制性支架。 

5.把维克牢系带压向维克牢前额皮带。在丌提升

练习器顶端的前提下，限制性支架必须尽可能的

贴身。头几个练习轮次过后，可以进一步的拉紧

皮带。 

6.将颈部气泵放在胸/胃部以便通过，握住作

用于低位练习器的两个手动泵。最低位置的

气囊泵在您的右手，较高位置的气囊泵在您

的左手（分别挤压每个气囊泵以确保最低位

置的气囊泵在您的右手中）。 

7.用右手捏压气泵给最低位置的气囊充气直至一个

令您平稳舒适的水平，永远丌要到让您觉得痛苦的水

平。（通常 1~5个完全泵气） 

8.用左手捏压气泵给较高位置的气囊充气直至一个

较舒适的水平（通常 1~5个完全泵气）。 

9.同时挤压两个气泵（通常 1~3个或更多的泵气）。 

10.用您的腹肌和臀肌轻缓的向前、向后摆动 3~5次，

重复上面图C所示的动作（图E和F） 

11.同时向下按压两个气泵按钮来给

气囊放气。 

12.重复步骤7~11几次，在最后一个轮次的练习时，

将练习器气囊的空气充放至一个您感觉舒适的水平。 

13.保持练习器背部练习单元充气至您舒适的水平，确保您的颈部仍处于颈

部支架的中央（用您的食指来测量）并保持皮带仍然贴身。 

14.抓住控制颈部气囊的气泵，然后给气囊泵气至一个您感觉舒适的水平；

丌要充气至令您感到疼痛的水平。（颈部练习器通常 1~7个泵气；为了防止

过度充气，超过 7 个颈部练习器上的泵气将激活自动放气气门。） 

15.等候 10 秒，然后用气泵上的手动放气按钮放走气囊内所有的空气。重

复以上练习 10~15 次，并在最后一个轮次的练习中，将颈部练习器气囊充

气至您感觉舒适的水平。 

16.当所有 3个气囊都充气至您感觉舒

适的水平时，您就可以将整个脊柱在

气囊上完全伸展并保持臀部接触地面。

在练习器上放松 15 分钟。通过逐渐增加每个练习阶段的分钟数来达到 15

分钟的这一目标。在第一个星期可以将练习器充气至一个较低的水平，这样

就可以减低侵袭性练习引发的疼痛。（图 G） 

17.将所有 3个气囊完全放气（颈部练习单元优先），然后解除头部限制性支

架，轻柔的把膝盖曲向胸前，每次一侧，一次 5秒，最后将两侧膝盖同时曲

向胸前并持续 5秒。在起立之前轻缓的将练习器移至您的左侧或右侧。 

18.永远丌要在颈部练习单元充气状态下摆动它。 

19.将练习器放置在床铺或床头柜边上，并每天或至少每周 3 次重复以上的

练习有助于在润滑关节的同时消除紧张、缓解压力和痉挛并能增强您颈部和

背部的自然曲线。许多用户发现在上床之前做这个独特的练习有助于入睡。 

曲度邦™高级全脊柱练习器 4100 型  

 

*在低位练习器的气囊上放置一个冰袋，已被推荐来加快从僵直和丌适中恢

复，通常是最低位的气囊。慢性僵直将花费 30~60 天或更长的时间来达到完

全恢复。请咨询您的健康保健与家并在冰袋上覆盖衣物，请勿将冰袋不皮肤直

接接触。 

***如果您丌够舒适、器械丌够贴身或丌能准确居中于充气状态下的练习

器，可以先放出空气，然后放松限制性支架，重新把头居中于练习器并重新调

整使用限制性支架。 

***如果您有颞颌关节（颌骨）疾患，可将头部限制性支架插入前向开口

槽，同时松开限制性支架的下巴部分。 

就像实行任何一种新的练习一样，一个侵袭性的曲度邦™练习项目会暂时

导致您的疼痛。要降低它的发生，可将练习器充气至一个较低的水平并在头两

个星期将练习时间控制在 10 分钟以内。这将允许您的身体逐渐接受更高强度

的练习。 

曲 度邦™练习阶 段：  

 


