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本发明公开了一种健美操臂力练习装置，其

底座的中部设有坐凳，底座上以坐凳为中心对称

的设有一对臂力练习架，每个臂力练习架均包括

支撑柱，支撑柱的上端固定有横向支杆，横向支

杆的两端分别设有一纵向导向杆；每个纵向导向

杆上均套设有一第一弹簧，第一弹簧的下端固定

于所在的纵向导向杆上，第一弹簧的上端与滑环

相固定，滑环套设于该第一弹簧所在的纵向导向

杆上并与该纵向导向杆滑动连接；两个纵向导向

杆上的滑环之间固定连接一横向的推升杆，推升

杆的中部设有第一手握部、第二手握部以及第三

手握部。通过本发明能够方便的综合练习臂部不

同处的肌肉，且本发明装置造价低廉，适合大规

模推广应用。
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1.一种健美操臂力练习装置，包括底座（1），其特征在于，所述底座（1）的中部设有坐凳

（18），底座（1）上以坐凳（18）为中心对称的设有一对臂力练习架，每个臂力练习架均包括支

撑柱（2），支撑柱（2）的下端固定于所述底座（1）上，支撑柱（2）的上端固定有横向支杆（3），

横向支杆（3）的两端分别设有一纵向导向杆（4），所述纵向导向杆（4）为弧形形状，且纵向导

向杆（4）面向坐凳（18）一侧弯曲；每个纵向导向杆（4）上均套设有一第一弹簧（6），第一弹簧

（6）的下端固定于所在的纵向导向杆（4）上，第一弹簧（6）的上端与滑环（7）相固定，滑环（7）

套设于该第一弹簧（6）所在的纵向导向杆（4）上并与该纵向导向杆（4）滑动连接；两个纵向

导向杆（4）上的滑环（7）之间固定连接一横向的推升杆（5），所述推升杆（5）的中部设有锻炼

单臂的肱二头肌时用于手握的第一手握部（9），推升杆（5）上位于第一手握部（9）的两侧分

别设有一锻炼双臂前臂力量时用于手握的第二手握部（8），推升杆（5）上位于第一手握部

（9）的两侧还分别设有一锻炼双臂肱三头肌时用于手握的第三手握部（10）；所述坐凳（18）

以及支撑柱（2）的高度均可调；所述支撑柱（2）包括支撑筒体（2-1），支撑筒体（2-1）的下端

固定于底座（1）上，支撑筒体（2-1）内套设有支撑杆（2-2），所述支撑筒体（2-1）和支撑杆（2-

2）之间设有用于锁定它们相对位置的锁定机构（17），所述支撑杆（2-2）的顶端与横向支杆

（3）的中部固定连接；所述支撑杆（2-2）的上端设有在锻炼单臂的肱二头肌或双臂前臂力量

时用于支撑手臂肘部的肘部支撑件（13）；两个纵向导向杆（4）的下端均为伸缩结构，使得纵

向导向杆（4）的长度可调；

通过练习者坐在坐凳上，将肘部支撑在肘部支撑件上，同时使手部握紧第一手握部，随

着前臂的上下运动即能够实现对肱二头肌的训练；通过将双臂的肘部均支撑在肘部支撑件

上同时使双手各握紧一只第二手握部，随着双臂前臂的上下运动即能够实现对双臂前臂力

量的训练；通过坐在坐凳上或站立在两个臂力练习架之间，每只手均对应紧握位于坐凳左

右两侧的臂力练习架上的第一手握部，并使得双臂向上方反复平举来实现对三角肌的训

练；通过背对着站立在其中一个臂力练习架前，将双手从后背方向各握紧一只第三手握部，

随着双臂前臂的上下运动即能够实现对肱三头肌的训练。

2.如权利要求1所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述肘部支撑件（13）包

括肘部支撑板（13-1），所述肘部支撑板（13-1）与连接杆（11）的一端相固定，连接杆（11）的

另一端铰接于所述支撑杆（2-2）上端的侧壁上，且支撑杆（2-2）上还固定有位于所述连接杆

（11）下方的限位块（14），所述连接杆（11）与支撑杆（2-2）之间还连接有第二弹簧（12），所述

第二弹簧（12）在不使用肘部支撑件（13）时处于收紧状态，使得连接杆（11）和支撑杆（2-2）

之间的夹角变小，从而使得肘部支撑件（13）被向上收起。

3.如权利要求1或2所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述支撑杆（2-2）的

上端还设有角度调整机构（16），其中角度调整机构（16）将支撑杆（2-2）分为上下两部分，角

度调整机构（16）连接于支撑杆（2-2）的上下两部分之间，通过所述角度调整机构（16）的调

整，能够调整所述纵向导向杆（4）与竖直方向的夹角。

4.如权利要求1所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述两个纵向导向杆

（4）均包括弧形的筒体（4-1）以及弧形导向杆（4-2），所述筒体（4-1）的下端固定于横向支杆

（3）上，弧形导向杆（4-2）的下端套设于筒体（4-1）内，且弧形导向杆（4-2）与筒体（4-1）之间

设有用于锁定它们相对位置的锁紧螺栓（4-3），所述第一弹簧（6）以及滑环（7）均套设于弧

形导向杆（4-2）上，第一弹簧（6）的下端与弧形导向杆（4-2）相固定，所述弧形导向杆（4-2）
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的顶端还固定有限位球（4-4），所述限位球（4-4）用于避免所述滑环（7）滑出弧形导向杆（4-

2）。

5.如权利要求1所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述第一弹簧（6）的下

端通过固定件（15）固定于纵向导向杆（4）上。

6.如权利要求1所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述第三手握部（10）包

括向下伸出的手握杆，所述手握杆的上端与推升杆（5）固定连接，手握杆上设有防滑套。

7.如权利要求2所述的一种健美操臂力练习装置，其特征在于，所述肘部支撑板（13-1）

为一弧形凹面板，该弧形凹面板的凹面向上，且弧形凹面板的凹面上设有防滑橡胶层。
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一种健美操臂力练习装置

技术领域

[0001] 本发明涉及体育训练器械领域，特别涉及一种健美操臂力练习装置。

背景技术

[0002] 健美操是一种集竞技、表演以及健身于一体的体育运动项目，其训练内容主要包

括柔韧性、灵活性的练习，常跳健美操还能够提高人的力量并塑造体型。其中，健美操的臂

力练习经常采用举重等手段，采用的器械一般为哑铃、坐姿杠铃等，要通过哑铃等器械来训

练臂力，一般需要训练臂部的肱二头肌、肱三头肌、三角肌以及前臂力量，这几类训练的方

法分别如下：

[0003] 1、锻炼肱二头肌

[0004] 通过哑铃臂弯举来实现，如图1所示，具体方法为：坐在健身椅上，双腿稍微张开，

手持一个哑铃。身体前倾，以便持哑铃那只手的肘部能够触碰到同一边的膝盖上，不是撑在

膝盖上。向下摆动手臂，然后再朝肩膀方向举起，每组做10次。两只手交换，并重复这个动

作。

[0005] 2、锻炼肱三头肌

[0006] 通过哑铃颈后臂屈伸来实现，如图2所示，具体方法为：站立或坐着、在头部后方握

住重量，手肘弯曲成90°度，缓慢地将重量抬至头部上方，然后再放回起始位置，重复动作，

实现三头肌的拉伸。

[0007] 3、锻炼三角肌

[0008] 通过哑铃侧平举来实现，如图3所示，具体方法为：身体直立或在凳子上坐直，双手

握住哑铃，放在身体两侧。臀部以及肘部微曲，向侧上方平举哑铃至双肩水平，之后缓慢地

还原动作，不断重复做该动作。通过这个动作可以锻炼后三角肌，增强手臂和上背力量。

[0009] 4、锻炼小臂力量

[0010] 通过坐姿杠铃腕弯举来实现，如图4所示，具体方法为：站立或坐在凳子上，双手手

掌朝前握住重量，将重量放于身体前方，接着手腕向上卷曲，保持手臂静止，手腕单独发力，

通过挤压前臂肌肉将重量尽可能地往上卷，然后缓慢放低，重复该动作。通过该方法能够锻

炼出强健的前臂力量。

[0011] 上述现有技术的通过哑铃、坐姿杠铃等器械来训练臂力的方法一般只能单一的训

练臂力的某一处肌肉，无法方便综合的训练臂部的不同肌肉，且还存在哑铃脱手将练习者

砸伤的可能。

发明内容

[0012] 本发明的目的是克服上述现有技术中存在的问题，提供一种健美操臂力练习装

置，能够方便的练习臂部不同处的肌肉，且造价低廉，适合大规模推广应用。

[0013] 本发明的技术方案是：一种健美操臂力练习装置，包括底座，所述底座的中部设有

坐凳，底座上以坐凳为中心对称的设有一对臂力练习架，每个臂力练习架均包括支撑柱，支
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撑柱的下端固定于所述底座上，支撑柱的上端固定有横向支杆，横向支杆的两端分别设有

一纵向导向杆，所述纵向导向杆为弧形形状，且纵向导向杆面向坐凳一侧弯曲；每个纵向导

向杆上均套设有一第一弹簧，第一弹簧的下端固定于所在的纵向导向杆上，第一弹簧的上

端与滑环相固定，滑环套设于该第一弹簧所在的纵向导向杆上并与该纵向导向杆滑动连

接；两个纵向导向杆上的滑环之间固定连接一横向的推升杆，所述推升杆的中部设有锻炼

单臂的肱二头肌时用于手握的第一手握部，推升杆上位于第一手握部的两侧分别设有一锻

炼双臂前臂力量时用于手握的第二手握部，推升杆上位于第一手握部的两侧还分别设有一

锻炼双臂肱三头肌时用于手握的第三手握部。

[0014] 上述坐凳以及支撑柱的高度均可调。

[0015] 上述支撑柱包括支撑筒体，支撑筒体的下端固定于底座上，支撑筒体内套设有支

撑杆，所述支撑筒体和支撑杆之间设有用于锁定它们相对位置的锁定机构，所述支撑杆的

顶端与横向支杆的中部固定连接。

[0016] 上述支撑杆的上端设有在锻炼单臂的肱二头肌或双臂前臂力量时用于支撑手臂

肘部的肘部支撑件；两个纵向导向杆的下端均为伸缩结构，使得纵向导向杆的长度可调。

[0017] 上述肘部支撑件包括肘部支撑板，所述肘部支撑板与连接杆的一端相固定，连接

杆的另一端铰接于所述支撑杆上端的侧壁上，且支撑杆上还固定有位于所述连接杆下方的

限位块，所述连接杆与支撑杆之间还连接有第二弹簧，所述第二弹簧在不使用肘部支撑件

时处于收紧状态，使得连接杆和支撑杆之间的夹角变小，从而使得肘部支撑件被向上收起。

[0018] 上述支撑杆的上端还设有角度调整机构，其中角度调整机构将支撑杆分为上下两

部分，角度调整机构连接于支撑杆的上下两部分之间，通过所述角度调整机构的调整，能够

调整所述纵向导向杆与竖直方向的夹角。

[0019] 上述两个纵向导向杆均包括弧形的筒体以及弧形导向杆，所述筒体的下端固定于

横向支杆上，弧形导向杆的下端套设于筒体内，且弧形导向杆与筒体之间设有用于锁定它

们相对位置的锁紧螺栓，所述第一弹簧以及滑环均套设于弧形导向杆上，第一弹簧的下端

与弧形导向杆相固定，所述弧形导向杆的顶端还固定有限位球，所述限位球用于避免所述

滑环滑出弧形导向杆。

[0020] 上述第一弹簧的下端通过固定件固定于纵向导向杆上。

[0021] 上述第三手握部包括向下伸出的手握杆，所述手握杆的上端与推升杆固定连接，

手握杆上设有防滑套。

[0022] 上述肘部支撑板为一弧形凹面板，该弧形凹面板的凹面向上，且弧形凹面板的凹

面上设有防滑橡胶层。

[0023] 本发明的有益效果：本发明实施例中，提供一种健美操臂力练习装置，通过练习者

坐在坐凳上，将肘部支撑在腿上或肘部支撑件上同时使手部握紧第一手握部，随着前臂的

上下运动即能够实现对肱二头肌的训练；通过将双臂的肘部均支撑在腿上或肘部支撑件上

同时使双手各握紧一只第二手握部，随着双臂前臂的上下运动即能够实现对双臂前臂力量

的训练；通过坐在坐凳上或站立在两个臂力练习架之间，每只手均对应紧握位于坐凳左右

两侧的臂力练习架上的第一手握部，并使得双臂向上方反复平举来实现对三角肌的训练；

通过背对着站立在其中一个臂力练习架前，将双手从后背方向各握紧一只第三手握部，随

着双臂前臂的上下运动即能够实现对肱三头肌的训练；本发明通过上述各类训练，能够全
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面训练臂部的不同部位肌肉，能够方便的综合练习臂部不同处的肌肉，且本发明装置造价

低廉，适合大规模推广应用。

附图说明

[0024] 图1为现有技术中通过哑铃臂弯举来实现锻炼肱二头肌示意图；

[0025] 图2为现有技术中通过哑铃颈后臂屈伸来实现锻炼锻炼肱三头肌示意图；

[0026] 图3为现有技术中通过哑铃侧平举来实现锻炼三角肌示意图；

[0027] 图4为现有技术中通过坐姿杠铃腕弯举来实现锻炼小臂力量示意图；

[0028] 图5为本发明装置的结构示意图。

具体实施方式

[0029] 下面结合附图，对本发明的一个具体实施方式进行详细描述，但应当理解本发明

的保护范围并不受具体实施方式的限制。

[0030] 参见图5，本发明实施例提供了一种健美操臂力练习装置，包括底座1，所述底座1

的中部设有坐凳18，底座1上以坐凳18为中心对称的设有一对臂力练习架，每个臂力练习架

均包括支撑柱2，支撑柱2的下端固定于所述底座1上，支撑柱2的上端固定有横向支杆3，横

向支杆3的两端分别设有一纵向导向杆4，所述纵向导向杆4为弧形形状，且纵向导向杆4面

向坐凳18一侧弯曲；每个纵向导向杆4上均套设有一第一弹簧6，第一弹簧6的下端固定于所

在的纵向导向杆4上，第一弹簧6的上端与滑环7相固定，滑环7套设于该第一弹簧6所在的纵

向导向杆4上并与该纵向导向杆4滑动连接；两个纵向导向杆4上的滑环7之间固定连接一横

向的推升杆5，所述推升杆5的中部设有锻炼单臂的肱二头肌时用于手握的第一手握部9，推

升杆5上位于第一手握部9的两侧分别设有一锻炼双臂前臂力量时用于手握的第二手握部

8，推升杆5上位于第一手握部9的两侧还分别设有一锻炼双臂肱三头肌时用于手握的第三

手握部10。

[0031] 进一步地，所述坐凳18以及支撑柱2的高度均可调。

[0032] 进一步地，所述支撑柱2包括支撑筒体2-1，支撑筒体2-1的下端固定于底座1上，支

撑筒体2-1内套设有支撑杆2-2，所述支撑筒体2-1和支撑杆2-2之间设有用于锁定它们相对

位置的锁定机构17，所述支撑杆2-2的顶端与横向支杆3的中部固定连接。

[0033] 进一步地，所述支撑杆2-2的上端设有在锻炼单臂的肱二头肌或双臂前臂力量时

用于支撑手臂肘部的肘部支撑件13；两个纵向导向杆4的下端均为伸缩结构，使得纵向导向

杆4的长度可调。

[0034] 进一步地，所述肘部支撑件13包括肘部支撑板13-1，所述肘部支撑板13-1与连接

杆11的一端相固定，连接杆11的另一端铰接于所述支撑杆2-2上端的侧壁上，且支撑杆2-2

上还固定有位于所述连接杆11下方的限位块14，所述连接杆11与支撑杆2-2之间还连接有

第二弹簧12，所述第二弹簧12在不使用肘部支撑件13时处于收紧状态，使得连接杆11和支

撑杆2-2之间的夹角变小，从而使得肘部支撑件13被向上收起。

[0035] 进一步地，所述支撑杆2-2的上端还设有角度调整机构16，其中角度调整机构16将

支撑杆2-2分为上下两部分，角度调整机构16连接于支撑杆2-2的上下两部分之间，通过所

述角度调整机构16的调整，能够调整所述纵向导向杆4与竖直方向的夹角。
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[0036] 进一步地，所述两个纵向导向杆4均包括弧形的筒体4-1以及弧形导向杆4-2，所述

筒体4-1的下端固定于横向支杆3上，弧形导向杆4-2的下端套设于筒体4-1内，且弧形导向

杆4-2与筒体4-1之间设有用于锁定它们相对位置的锁紧螺栓4-3，所述第一弹簧6以及滑环

7均套设于弧形导向杆4-2上，第一弹簧6的下端与弧形导向杆4-2相固定，所述弧形导向杆

4-2的顶端还固定有限位球4-4，所述限位球4-4用于避免所述滑环7滑出弧形导向杆4-2。

[0037] 进一步地，所述第一弹簧6的下端通过固定件15固定于纵向导向杆4上。

[0038] 进一步地，所述第三手握部10包括向下伸出的手握杆，所述手握杆的上端与推升

杆5固定连接，手握杆上设有防滑套。

[0039] 进一步地，所述肘部支撑板13-1为一弧形凹面板，该弧形凹面板的凹面向上，且弧

形凹面板的凹面上设有防滑橡胶层。

[0040] 综上所述，本发明实施例提供的一种健美操臂力练习装置，通过练习者坐在坐凳

上，将肘部支撑在腿上或肘部支撑件上同时使手部握紧第一手握部，随着前臂的上下运动

即能够实现对肱二头肌的训练；通过将双臂的肘部均支撑在腿上或肘部支撑件上同时使双

手各握紧一只第二手握部，随着双臂前臂的上下运动即能够实现对双臂前臂力量的训练；

通过坐在坐凳上或站立在两个臂力练习架之间，每只手均对应紧握位于坐凳左右两侧的臂

力练习架上的第一手握部，并使得双臂向上方反复平举来实现对三角肌的训练；通过背对

着站立在其中一个臂力练习架前，将双手从后背方向各握紧一只第三手握部，随着双臂前

臂的上下运动即能够实现对肱三头肌的训练；本发明通过上述各类训练，能够全面训练臂

部的不同部位肌肉，能够方便的综合练习臂部不同处的肌肉，且本发明装置造价低廉，适合

大规模推广应用。

[0041] 以上公开的仅为本发明的几个具体实施例，但是，本发明实施例并非局限于此，任

何本领域的技术人员能思之的变化都应落入本发明的保护范围。
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