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(57)摘要

本实用新型涉及一种锻炼装置，其包含有一

架体、一设在架体上的臀部支撑部、一可作弧形

摆动的摆臂、一连接在摆臂上的足部顶抵部及一

作用于摆臂的阻力系统，所述锻炼装置可供一使

用者坐在臀部支撑部上，保持双腿膝盖弯曲且足

部顶抵足部顶抵部而反复抬高及放低双腿，以进

行锻炼核心肌群的运动；其还包含有可供使用者

双手捉握的至少一捉握部，当使用者进行所述运

动时，所述捉握部及臀部支撑部相对于架体均固

定不动，使运动中的使用者上半身保持安定，此

外，所述摆臂的枢轴部邻近于使用者的臀部，使

运动中的使用者膝盖弯曲角度大致维持不变。
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1.一种锻炼装置，可供使用者进行锻炼核心肌群的第一运动，所述锻炼装置包含有：

一架体；

一臀部支撑部，设在所述架体上；

一摆臂，具有一枢轴部，所述摆臂能相对于所述臀部支撑部依据一通过所述枢轴部且

对应于左右轴向的轴线作弧形摆动；

一足部顶抵部，连接在所述摆臂上，能伴随所述摆臂的弧形摆动沿一圆弧轨迹在一较

低位置与一较高位置之间位移；

一阻力系统，作用于所述摆臂以增加使所述足部顶抵部由所述较低位置往所述较高位

置位移的阻力；

由此，使用者能坐在所述臀部支撑部上，保持双腿膝盖弯曲且足部顶抵所述足部顶抵

部而反复抬高及放低双腿，以进行所述第一运动；

其特征在于：

所述锻炼装置还包含有至少一捉握部，用于供进行所述第一运动的所述使用者双手捉

握；所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动时，所述臀部支撑部及所述至少一捉握

部相对于所述架体均固定不动，此外，所述摆臂的枢轴部邻近于坐在所述臀部支撑部上的

所述使用者的臀部。

2.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述锻炼装置供所述使用者进行所述第

一运动时，坐在所述臀部支撑部上且足部顶抵所述足部顶抵部的所述使用者的膝盖弯曲角

度介于60至135度之间，而且，所述足部顶抵部在所述较低位置与所述较高位置之间往复位

移的过程，所述使用者的膝盖弯曲角度变化不超过10度。

3.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述锻炼装置供所述使用者进行所述第

一运动时，所述摆臂的枢轴部相对位于坐在所述臀部支撑部上的所述使用者的骨盆左侧或

右侧，所述轴线沿左右轴向通过所述使用者的骨盆。

4.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：无人使用所述锻炼装置时，所述摆臂相

对于所述臀部支撑部卡止于一初始角度，使所述足部顶抵部对应位于所述较低位置；侧视

下的所述较低位置相对于所述枢轴部的角度及/或所述较低位置与所述枢轴部的距离可供

调整。

5.如权利要求1或4所述的锻炼装置，其特征在于：所述锻炼装置供所述使用者进行所

述第一运动时，当所述足部顶抵部位于所述较低位置，所述使用者的大腿前端往下倾斜。

6.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述锻炼装置供所述使用者进行所述第

一运动时，所述足部顶抵部沿所述圆弧轨迹在所述较低位置与所述较高位置之间位移的角

度超过50度。

7.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述至少一捉握部包含一位于所述臀部

支撑部左侧的左手捉握部及一位于所述臀部支撑部右侧的右手捉握部。

8.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述锻炼装置还包含有一背部倚靠部，

所述背部倚靠部位于所述臀部支撑部的后上方，可供进行所述第一运动的所述使用者背部

倚靠。

9.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：当所述使用者坐在所述臀部支撑部上且

双腿的足部顶抵所述足部顶抵部时，其双腿的小腿一并通过所述臀部支撑部与所述足部顶
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抵部之间的空间，所述空间的左、右二侧其中一侧被所述摆臂挡住，另一侧呈开放状。

10.如权利要求1所述的锻炼装置，其特征在于：所述摆臂的枢轴部与所述臀部支撑部

的相对位置能够调整，而且，所述摆臂的由所述枢轴部至连接所述足部顶抵部的部位的长

度也能够调整；所述锻炼装置还能供所述使用者坐在所述臀部支撑部上保持大腿不动且足

部顶抵所述足部顶抵部而反复屈伸小腿以进行锻炼腿肌的第二运动，所述锻炼装置供所述

使用者进行所述第二运动时，所述枢轴部相对位于坐在所述臀部支撑部上的所述使用者的

膝盖左侧或右侧。
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锻炼装置

技术领域

[0001] 本实用新型与运动器材有关，特别是指一种可锻炼核心肌群的锻炼装置。

背景技术

[0002] 人体腰腹一带的核心肌群(core  muscles)主要具有保护腰椎及维持躯干稳定等

作用。锻炼核心肌群除了可使体态健美，还可提升运动表现、预防疼痛及避免受伤等，近年

日渐受到重视及推广。

[0003] 美国第7,794,376号专利公开一种可锻炼核心肌群的锻炼装置，其结构主要包含

一支撑在地面上的架体、一设在架体上的椅座、一枢接在架体上的下半身摆臂、一枢接在架

体上的上半身摆臂，以及一可依需要配挂重量在二摆臂上的阻力系统，其中，下半身摆臂的

前端向上/向下摆动与上半身摆臂的顶端向前/向后摆动会相互带动。使用时，使用者坐在

椅座上，双腿膝盖弯曲并以足部顶抵设在下半身摆臂前端的横杆，胸部抵靠设在上半身摆

臂顶端的横筒且双手由下往上反抱横筒，反复地抬高双腿同时使上半身往前、放低双腿同

时使上半身往后，也就是使大腿及躯干大致以坐定在椅座上的臀部(或骨盆)为中心反复地

折合靠近及张开远离，由此锻炼核心肌群。

[0004] 美国第7,686,750号专利公开另一种可锻炼核心肌群的锻炼装置，其基本构成及

使用方式与上述美国第7,794,376号专利大致相同，主要差别则在于，其中的椅座可依据一

对应于左右轴向的轴线前后旋转偏倾，坐在椅座后半部的使用者进行类似运动时，伴随着

使用者抬高双腿及上半身往前，使用者的臀部及椅座的后端会顺势降低，助使大腿及躯干

折合靠近，反之，伴随着使用者放低双腿及上半身往后，使用者的臀部及椅座的后端会顺势

升高，助使大腿及躯干张开远离。

[0005] 上述两款锻炼装置的一个共通缺点是，进行运动时，使用者的臀部相对定位在椅

座上而足部相对定位在下半身摆臂的前端，而因为下半身摆臂的枢轴所在位置——例如位

于椅座的后下方(美国第7,794,376号专利)或椅座的前端(美国第7,686,750号专利)——

距离椅座上的使用者臀部一段距离，所以，当使用者反复抬高及放低双腿时，使用者的足部

与臀部之间的距离会时而变短、时而变长，迫使双腿必须进行一定程度的屈伸运动，同时，

对应于双腿反复地抬高、放低，使用者的上半身也要反复地前倾(或直立)、后仰，前述双腿

屈伸及上半身起倒的动作使得锻炼核心肌群的运动显得复杂，不仅会分散身体的活动及使

力部位，还可能给背部及颈椎不必要的负担。

[0006] 另一方面，上述先前技术的锻炼装置仅能供使用者进行锻炼核心肌群的运动，功

能单一，成本效益及空间利用率偏低。

发明内容

[0007] 针对上述问题，本实用新型的主要目的在于提供一种锻炼装置，可供使用者以一

个相对单纯的运动集中锻炼其核心肌群，提升锻炼效率及锻炼成果，而且，运动中的使用者

上半身可保持安定，避免背部及颈椎承受负担。
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[0008] 本实用新型的另一目的在于提供一种锻炼装置，可供使用者依需要选择进行主要

在锻炼核心肌群的第一运动或主要在锻炼腿肌的第二运动，因而能以较低的器材成本及较

小的器材空间提供较丰富的锻炼功能。

[0009] 为达到上述目的，本实用新型所提供的一种锻炼装置，可供使用者进行锻炼核心

肌群的第一运动，所述锻炼装置包含有：一架体；一臀部支撑部，设在所述架体上；一摆臂，

具有一枢轴部，所述摆臂能相对于所述臀部支撑部依据一通过所述枢轴部且对应于左右轴

向的轴线作弧形摆动；一足部顶抵部，连接在所述摆臂上，能伴随所述摆臂的弧形摆动沿一

圆弧轨迹在一较低位置与一较高位置之间位移；一阻力系统，作用于所述摆臂以增加使所

述足部顶抵部由所述较低位置往所述较高位置位移的阻力；由此，使用者能坐在所述臀部

支撑部上，保持双腿膝盖弯曲且足部顶抵所述足部顶抵部而反复抬高及放低双腿，以进行

所述第一运动；其特征在于：所述锻炼装置还包含有至少一捉握部，用于供进行所述第一运

动的所述使用者双手捉握；所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动时，所述臀部支

撑部及所述至少一捉握部相对于所述架体均固定不动，此外，所述摆臂的枢轴部邻近于坐

在所述臀部支撑部上的所述使用者的臀部。

[0010] 上述本实用新型的技术方案中,所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动

时，坐在所述臀部支撑部上且足部顶抵所述足部顶抵部的所述使用者的膝盖弯曲角度介于

60至135度之间，而且，所述足部顶抵部在所述较低位置与所述较高位置之间往复位移的过

程，所述使用者的膝盖弯曲角度变化不超过10度。

[0011] 所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动时，所述摆臂的枢轴部相对位于坐

在所述臀部支撑部上的所述使用者的骨盆左侧或右侧，所述轴线沿左右轴向通过所述使用

者的骨盆。

[0012] 无人使用所述锻炼装置时，所述摆臂相对于所述臀部支撑部卡止于一初始角度，

使所述足部顶抵部对应位于所述较低位置；侧视下的所述较低位置相对于所述枢轴部的角

度及/或所述较低位置与所述枢轴部的距离可供调整。

[0013] 所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动时，当所述足部顶抵部位于所述较

低位置，所述使用者的大腿前端往下倾斜。

[0014] 所述锻炼装置供所述使用者进行所述第一运动时，所述足部顶抵部沿所述圆弧轨

迹在所述较低位置与所述较高位置之间位移的角度超过50度。

[0015] 所述至少一捉握部包含一位于所述臀部支撑部左侧的左手捉握部及一位于所述

臀部支撑部右侧的右手捉握部。

[0016] 所述锻炼装置还包含有一背部倚靠部，所述背部倚靠部位于所述臀部支撑部的后

上方，可供进行所述第一运动的所述使用者背部倚靠。

[0017] 当所述使用者坐在所述臀部支撑部上且双腿的足部顶抵所述足部顶抵部时，其双

腿的小腿一并通过所述臀部支撑部与所述足部顶抵部之间的空间，所述空间的左、右二侧

其中一侧被所述摆臂挡住，另一侧呈开放状。

[0018] 为达到上述另一目的，本实用新型提供的锻炼装置的进一步特征在于：所述摆臂

的枢轴部与所述臀部支撑部的相对位置能够调整，而且，所述摆臂的由所述枢轴部至连接

所述足部顶抵部的部位的长度也能够调整；所述锻炼装置还能供所述使用者坐在所述臀部

支撑部上保持大腿不动且足部顶抵所述足部顶抵部而反复屈伸小腿以进行锻炼腿肌的第
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二运动，所述锻炼装置供所述使用者进行所述第二运动时，所述枢轴部相对位于坐在所述

臀部支撑部上的所述使用者的膝盖左侧或右侧。

[0019] 采用上述技术方案，本实用新型可供使用者以一个相对单纯的运动集中锻炼其核

心肌群，提升锻炼效率及锻炼成果，而且，运动中的使用者上半身可保持安定，避免背部及

颈椎承受负担。并可供使用者依需要选择进行主要在锻炼核心肌群的第一运动或主要在锻

炼腿肌的第二运动，因而能以较低的器材成本及较小的器材空间提供较丰富的锻炼功能。

附图说明

[0020] 图1是本实用新型第一较佳实施例供使用者进行第一运动时的侧视图，其中的使

用者足部位于较低位置；

[0021] 图2类似图1，但其中的使用者足部位于较高位置；

[0022] 图3是本实用新型第一较佳实施例的顶视图；

[0023] 图4是本实用新型新型第二较佳实施例供使用者进行第一运动时的侧视图，其中

的使用者足部位于较低位置；

[0024] 图5类似图4，但其中的使用者足部位于较高位置；

[0025] 图6是本实用新型第二较佳实施例供使用者进行第二运动时的侧视图，其中的使

用者足部位于较低位置；

[0026] 图7类似图6，但其中的使用者足部位于较高位置。

具体实施方式

[0027] 为了详细说明本实用新型的结构、特点及功效，现举以下较佳实施例并配合附图

说明如下。

[0028] 请参阅图1至图3所示，本实用新型第一较佳实施例的锻炼装置1主要包含一架体

10、一椅座20、一椅背30、左、右二握把42、44、一摆臂50、一横筒60及一阻力系统70。

[0029] 架体10架立在地面上。椅座20定位在架体10上，距离地面适当高度，供进行运动的

使用者U面向前方(图中左方)坐于其上，形成一臀部支撑部。椅背30也定位在架体10上，位

于椅座20的后上方，供坐在椅座20上进行运动的使用者U背部倚靠，形成一背部倚靠部。虽

然本实施例中的椅座20及椅背30都是以固定不动的方式设在架体10上，但如同先前技术中

的各种重量训练装置中常见的椅座及椅背设计，本实用新型在实施上也可能将椅座及/或

椅背以可调整位置的方式设在架体上，让使用者可依据个人体型或使用习惯调整椅座及/

或椅背的高低、前后、角度等。无论椅座及椅背可否调整，当使用者在进行运动时，椅座及椅

背保持固定不动。

[0030] 二握把42、44分别位于椅座20的左、右二侧，形成一供使用者U左手捉握的左手捉

握部及一供使用者U右手捉握的右手捉握部。本实施例中的握把42、44是直接连接在架体10

上，与椅座20、椅背30相对固定；在本实用新型的其他实施方式中(无图)，捉握部可能是直

接连接在椅座或椅背上。本实施例中的左、右二握把42、44分别为一沿前后方向延伸的杆

体，大致位于椅座20顶面的高度并且邻近于椅座20侧边，供使用者U以小臂向下、拳眼朝前

的方式捉握；当然，依据设计选择，本实用新型中的捉握部可能设置在各种适合捉握的位

置，以及呈现各种适合捉握的形状，例如，左、右二捉握部分别位于使用者的左肩及右肩附
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近，同样呈现沿前后方向延伸的杆体，供使用者以小臂向上、拳眼朝后的方式捉握，或者，呈

现纵向延伸的杆体，供使用者以拳眼朝下的方式反手捉握。本实用新型的锻炼装置可能只

设置单一捉握部供双手捉握，例如一沿左右方向延伸且位于使用者胸部前方的杆体。本实

用新型的锻练装置也可能设置分别位于不同位置的多组捉握部，例如椅座两侧具有第一组

捉握部，椅背顶端两侧具有第二组捉握部等，供使用者依据个人习惯选择捉握。此外，类似

椅座及椅背的可调整设计，本实用新型在实施上也可能将捉握部设计成可让使用者依据个

人体型或使用习惯调整高低、前后、角度等。使用者在进行运动时，捉握部保持固定不动。

[0031] 摆臂50位于椅座20的右侧(参阅图3所示)，具有一前端及一后端，通过一对应于左

右轴向的轴杆51枢设在架体10右侧的一枢接架11上，使可相对于椅座20依据一对应于左右

轴向的轴线A(即轴杆51的中心轴)作弧形摆动，例如在图1所示角度与图2所示角度之间往

复摆动。摆臂50与轴杆51可能是相对固定的(此时轴杆51可在枢接架11上原地转动)，也可

能是能够以轴线A为轴相对枢转的(此时轴杆51在枢接架11上可转可不转)，总之，摆臂50与

轴杆51交接的部位形成摆臂50进行弧形摆动的枢轴部，轴线A通过摆臂50的枢轴部，并且沿

着左右方向越过椅座20上方，距离椅座20顶面大约5公分。

[0032] 在本实施例中，摆臂50由一基础管件52及一伸缩管件53组成，基础管件52相对位

于较后方，并以其偏靠后端的部位与轴杆51交接而形成枢轴部，伸缩管件53相对位于较前

方，且其后半段局部插入基础管件52，可经由基础管件52的前端管口向前伸出或向后缩入。

伸缩管件53的后半段设有沿着长轴向等间分布的若干长度选择孔55，基础管件53的前端部

位设有一第一弹簧插销54，平时插入伸缩管件53的其中一长度选择孔55，以定位伸缩管件

53而决定摆臂50的长度。要调整摆臂50的长度时，先抽起第一弹簧插销54，然后使伸缩管件

53伸缩至适当位置，再使第一弹簧插销54插入对应的长度选择孔55。弹簧插销54及上述用

途在各种重量训练装置中十分常见，其细部结构省略说明。

[0033] 摆臂50的最前端(也就是伸缩管件53的最前端)固接一往左侧水平延伸的横杆61。

横筒60包覆且固定在横杆61上，主体材质是具有适当软硬度的橡胶泡棉，供使用者U以小腿

与足部(脚掌)交接的弯折部位勾扣顶抵，形成一足部顶抵部。横筒60会伴随摆臂50的弧形

摆动沿一圆弧轨迹T在一较低位置(例如图1所示位置)及一较高位置(例如图2所示位置)之

间位移，换言之，施力使横筒60由较低位置往较高位置位移，等于使摆臂50依据轴线A向上

摆动。

[0034] 如图3所示，椅座20与横筒60之间形成一空间S，空间S的右侧(图3上方)被摆臂50

挡住，而空间S的左侧(图3下方)呈开放状，形成一出入口E。当使用者U要坐到锻炼装置1的

椅座30上进行运动，或是运动结束后要离开锻炼装置1时，双脚可由开放的左侧进出空间S，

具体而言，当使用者U走近锻炼装置1准备运动时，可由椅座30的左前方侧步向右走入椅座

20与横筒60之间，再向后坐到椅座30上，反之，当运动结束时，可先向前起身站直，再侧步向

左走出空间S。当然，以上是依据如图所示结构进行说明，而本实用新型在实施选择上也可

能将摆臂设置在左侧，例如整体结构与如图所示结构左右相反，如此，椅座与横筒之间的空

间就会是右侧呈开放状，让使用者的双脚可由右侧进出。

[0035] 阻力系统70作用于摆臂50，用以增加使摆臂50前端的横筒(足部顶抵部)60由较低

位置往较高位置位移的阻力。本较佳实施例中的阻力系统70主要包含一转盘71、一皮带73

及若干配重块75，转盘71会随着摆臂50的摆动一同依据轴线A同步旋转(具体结构后详)，皮
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带73一端接合在转盘71周面上的一预定位置，而且邻近该端的局部长度披覆(只有接触但

没有接合)在转盘71的周面上，其他部分向后延伸之后经过滑轮74转而向下延伸，另一端连

接在配重块75。由此，施力使横筒60由较低位置往较高位置位移，也就是使摆臂50由如图1

所示角度往如图2所示角度摆动时，转盘71会随着摆臂50的摆动以图中的顺时钟方向原地

旋转相同角度，因而将皮带73更多长度卷收至其周面，使皮带73另一端将配重块75往上拉

提对应高度，也就是说，施力必须作功使配重块75上升，配重块75的重量形成使横筒60由较

低位置往较高位置位移的阻力。当横筒60由较高位置往较低位置位移时，转盘71以图中的

逆时钟方向旋转，释出周面上的皮带长度，使配重块75下降对应高度。使用者可选择皮带75

会拉起的配重块75数量(总重)，以设定阻力的大小。

[0036] 本实用新型中的阻力系统并不限定以重量作为阻力来源，依据实施选择，也可能

单独使用或合并使用像是弹性阻力、摩擦阻力、磁阻、风阻、水阻等其他阻力来源，例如，在

本实用新型的一个可能实施方式中(无图)，阻力系统包含至少一弹性绳，各弹性绳的二端

分别连接在架体及摆臂的适当位置，会因为摆臂前端升高而使二端远离而弹性伸长，并且

在摆臂前端降低时弹性回缩；在本实用新型的另一个可能实施方式中(无图)，阻力系统包

含设在摆臂枢轴部的至少一扭簧，各扭簧的二端分别抵接架体及摆臂，会随着摆臂的摆动

而扭转变形或回复。

[0037] 通过上述结构，锻炼装置1可供使用者U进行锻炼核心肌群的运动(以下称第一运

动)，进行第一运动时，如图1、图2所示，使用者U面向前方(图中左方)坐在椅座(臀部支撑

部)20上，上半身略微后仰，背部倚靠在椅背(背部倚靠部)30，左手及右手分别捉握椅座20

左侧的握把(左手捉握部)42及椅座20右侧的握把(右手捉握部)44，双腿的小腿F一并通过

椅座20与横筒60之间的空间S(参阅图3)，保持双腿膝盖弯曲且足部顶抵横筒(足部顶抵部)

60而反复抬高及放低双腿，其中，抬高双腿(例如使摆臂50由图1所示角度顺时针旋转至图2

所示角度)必须出力提起阻力系统70的配重块75，放低双腿(例如使摆臂50由图2所示角度

逆时针旋转至图1所示角度)必须稳住速度以免配重块75迅速坠落，所以需要高度运用核心

肌群进行第一运动。

[0038] 在本较佳实施例中，使用者U利用锻炼装置1进行第一运动时，当横筒60位于较低

位置，使用者U的大腿前端往下倾斜(例如图1所示)，当横筒60位于较高位置，使用者U的大

腿前端明显往上倾斜(例如图2所示)，横筒60沿圆弧轨迹T在较低位置与较高位置之间位移

的角度超过50度，以图面为例，图1所示的摆臂50角度与图2所示的摆臂50角度相差56.5度，

提供足够的运动行程。

[0039] 阻力系统70的转盘71同样是通过轴杆51枢设在架体10右侧的枢接架11上，轴杆51

的轴线A通过转盘71的圆心，转盘71不仅可依据轴线A相对于架体10旋转，也可能依据轴线A

相对于摆臂50旋转；转盘71的盘面上设有沿着圆周等间分布的若干角度选择孔72，摆臂50

的后端部位(即基础管件52的后端部位)设有一第二弹簧插销56，平时插入转盘71的其中一

角度选择孔72，以固定摆臂50与转盘71的相对角度，使得在进行第一运动时，转盘71与摆臂

50一起相对于架体10旋转。使用者可先抽起第二弹簧插销56，然后使摆臂50相对于转盘71

旋转，再使第二弹簧插销56插入对应的角度选择孔72，以调整摆臂50与转盘71的相对角度，

即，以阻力系统70的配重块75没有被提起时的转盘71角度为准，调整当摆臂50前端的横筒

60位于较低位置时的摆臂50角度，目的在于调整横筒60的初始位置，以及运动行程的长短。
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此外，使用者也可依据自己的身高腿长调整摆臂50的长度，使能以正确合适的姿势进行第

一运动。也就是说，无人使用锻炼装置1时，摆臂50相对于架体10及椅座20卡止于一初始角

度，使横筒(足部顶抵部)60对应位于较低位置，侧视下的较低位置相对于枢轴部的角度及/

或较低位置与枢轴部的距离可供调整。一般来说，坐在椅座20上且足部顶抵横筒60的使用

者U的膝盖弯曲角度介于60至135度之间，通常是90度左右。

[0040] 利用本实用新型的锻炼装置1进行第一运动，因为椅座20、椅背30及握把42、44相

对于架体10均固定不动，使用者U不仅臀部及背部的位置及角度固定，双手也可捉握固定不

动的握把42、44，所以上半身完全保持安定，只需专注在下半身(双腿)的抬高及放低动作，

此外，因为摆臂50的枢轴部邻近于坐在椅座20上的使用者臀部，例如在本较佳实施例中，摆

臂50的枢轴部相对位于坐在椅座20上的使用者的骨盆的右侧，轴线A沿左右轴向通过使用

者的骨盆，所以在进行第一运动的过程中，使用者U的(保持顶抵于横筒60的)足部与(安定

在椅座20上的)骨盆的距离大致不变，使得膝盖的弯曲角度大致不变，具体而言，横筒(足部

顶抵部)60在较低位置与较高度置之间往复位移的过程，使用者U的膝盖弯曲角度变化不超

过10度。由此，使用者U能以一个相对单纯的运动集中锻炼其核心肌群，提升锻炼效率及锻

炼成果，并且可避免背部及颈椎承受负担。

[0041] 请参阅图4至图7所示，本实用新型第二较佳实施例的锻炼装置2同样包含有一架

体210、一椅座220、一椅背230及二握把(图中仅显示位于椅座220左侧的握把242)，不同的

是，架体210的右侧设有一承架212，承架212上的高于椅座220顶面的高度设有一沿着前后

方向延伸的滑槽213，滑槽213内具有一可沿着滑槽213滑移的滑座257，滑座257可被选择定

位在滑槽213的后端，也可被选择定位在滑槽213的前端(注：滑座257的定位及解除定位的

方式并非创作重点，省略绘示及说明)；一摆臂250由一基础管件252及一伸缩管件253组成，

可通过操作弹簧插销254调整其长度，此部分与前述相同；摆臂250一端通过一对应于左右

轴向的轴杆251枢设在滑座257，可相对于滑座257依据一对应于左右轴向的轴线(即轴杆

251的中心轴)作弧形摆动；当滑座257定位在滑槽213的后端时(如图4、5所示)，摆臂250的

枢轴部相对位于坐在椅座220上的使用者U的骨盆右侧，轴线沿左右轴向通过使用者U的骨

盆；当滑座257定位在滑槽213的前端时(如图6、图7所示)，摆臂250的枢轴部相对位于坐在

椅座220上的使用者U的膝盖右侧，轴线沿左右轴向通过使用者U的膝盖；摆臂250另一端同

样设有一供使用者足部顶抵的横筒260，此外，可依需要挂设适当重量的配重盘276以作为

运动阻力。

[0042] 通过上述结构，锻炼装置2可供使用者U依需要选择进行主要在锻炼核心肌群的第

一运动或主要在锻炼腿肌的第二运动，也就是，当使用者U想要锻炼核心肌群时，可将滑座

257定位在滑槽213的后端，使摆臂250的枢轴部相对位在骨盆侧边，并且适当调整摆臂250

的长度，以进行保持双腿膝盖弯曲且足部顶抵横筒260而反复抬高及放低双腿的第一运动，

如图4、图5所示；如果将滑座257定位在滑槽213的前端(具体位置可依据个人腿长而定)，使

摆臂250的枢轴部相对位于膝盖侧边，并且适当调整摆臂250的长度(大致等于小腿长度)，

即可进行保持大腿不动且足部顶抵横筒260而反复屈伸小腿的第二运动(注：业界一般称此

运动为“Leg  Extension”，主要在锻炼腿肌)，如图6、图7所示。由此，本实用新型能以较低的

器材成本及较小的器材空间提供较丰富的锻炼功能。

[0043] 可达成上述功效的另一种可能结构是，摆臂枢接在架体上的固定位置，而椅座(连
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同椅背及握把)可相对于架体前后滑移，并且可选择定位在较前方的位置或较后方的位置，

当椅座定位在较前方的位置时，摆臂的枢轴部相对位于使用者骨盆的侧边，使可进行第一

运动，当椅座定位在较后方的位置时，摆臂的枢轴部相对位于使用者膝盖的侧边，使可进行

第二运动，当然，其中的摆臂必须可以调整长度，在进行第一运动时较长，进行第二运动时

较短。
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