


CS201 肩胛活化機 (SMARC Shoulder)

訓練部位：上肢、肩胛、胸廓

訓練效果：

• 修復肩胛、上肢功能

• 伸展上肢與胸廓肌群

• 促進上肢血液循環、淋巴循環

• 強化上肢功能肌力

• 訓練眼手協調性

• 訓練上肢左右側動作協調性、對稱性



CS202 核心強化機 (SMARC Trunk)

訓練部位：核心、臀、髖、膝部、腳踝

訓練效果：

• 修復核心、臀、髖、膝、腳踝功能

• 伸展胸廓、上臂、髖前側，矯正駝背姿勢

• 強化核心與下肢力量

• 下肢承重訓練，維持骨質密度

• 訓練重心上下轉移，增加下盤穩定度，預防跌倒



CS203 平衡強化機 (SMARC Core)

訓練部位：上肢、肩胛、核心

訓練效果：

• 修復平衡、重心轉移功能

• 平衡訓練，訓練身體重心前後轉移，預防跌倒

• 伸展上肢、下肢 (腿後側)、腰背肌群

• 強化核心肌群 (腹肌、背肌)

• 強化上肢功能肌力 (模擬伸手拿物、推車等)

• 訓練眼手協調性



CS204 骨盆活化機 (SMARC Pelvic)

訓練部位：骨盆、核心

訓練效果：

• 修復核心、骨盆功能

• 強化核心肌群功能肌力

• 骨盆動作協調性與動作控制能力

• 促進腹部循環，減少體液堆積於腰、腹部

• 伸展身體旋轉肌群、增加軀幹旋轉活動度



CS205 髖部活化機 (SMARC Hip)

訓練部位：髖部、大腿

訓練效果：

• 修復核心、髖部功能

• 步態訓練、矯正步伐

• 訓練眼腳協調性與控制能力 (預防跌倒)

• 強化下肢功能肌力與肌耐力 (走路、上樓梯功能)

• 促進下肢血液循環、淋巴循環

• 心肺有氧訓練



CS206 骨盆底強化機 (SMARC Pelvic Floor)

訓練部位：核心、骨盆底、髖、膝

訓練效果：

• 修復核心、骨盆底功能

• 強化骨盆底肌控制能力 (改善頻尿、夜尿、漏尿問題)

• 強化下肢整體肌力、增加軀幹穩定度 (預防跌倒)

• 促進下肢血液、淋巴循環

• 伸展鼠蹊部周圍組織與大腿內收肌



CS207 膝部活化機 (SMARC Knee)

訓練部位：膝、大腿、小腿

訓練效果：

• 修復膝部功能

• 伸展腿部肌群、減緩腰背痠痛

• 改善下肢循環、預防腿部水腫

• 下肢功能性動作訓練，模擬走路、跑步功能

• 強化下肢動作協調性與肌力，預防跌倒

• 心肺有氧訓練



CS208 全身活化機 (SMARC Total Body)

訓練部位：上肢、肩胛、核心、下肢

訓練效果：

• 修復上肢、核心、下肢功能

• 伸展胸廓、肩胛、阿基里斯鍵

• 強化上下肢整體肌力、全身協調能力，避免跌倒

• 步態訓練 (模擬走路的動作模式)

• 心肺有氧訓練

• 促進全身血液循環、淋巴循環








