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恭喜您完成购买！

感谢您选购我们的按摩滚轮。我们致力于帮助您从一开始就正确使用产品，让您充分利用宝贵时间。同时，我

们还将为您展示一些您可能尚未了解的额外使用技巧。本电子书包含泡沫轴滚压的简易指南，助您实现高效肌

筋膜释放。阅读说明与实际操作大不相同，因此每节内容均附有YouTube®视频链接。

肌筋膜释放技术长期被专业物理治疗师和运动训练师采用。随着医学进步及软组织对人体影响机制的深入认知

，泡沫轴滚压已成为缓解疼痛、预防损伤及提升运动表现的首选自我治疗方式。要理解泡沫轴的作用原理，需

认识到肌肉具有多层结构且与骨骼存在多重连接点。

重力、久坐电脑前以及健身房过度锻炼的肌肉，都可能导致肌肉酸痛僵硬。泡沫轴滚压能缓解的两种最常见症

状正是肌肉酸痛和关节僵硬。通过处理身体受影响区域的软组织，可有效提升柔韧性与肌肉力量。 将泡沫轴按

摩融入日常，每次10-15分钟即可。无论您是追求竞技优势的运动员，还是因久坐办公或驾车而疼痛的普通人，

我们的泡沫轴都能助您达成目标。欢迎随时分享您的使用体验与反馈，我们期待您的声音 :)

再次感谢，

布莱恩·伦纳德
布莱恩·伦纳德321 STRONG总

裁

联系我们 

您的意见和反馈对我们至关重要，因为它们能帮助我们提供业内最优质的服务。请通过 http://321strong.com/ 与我们联系

。

关注我们

我们随您手机所至，无处不在！
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在您开始使用 之前

法律免责声明

本书建议不构成医疗指导，仅供教育参考。开始本计划或其他任何计划前，或若您存在可能因体力活动加重的健康状况/损伤，请咨询医生或康复专

家。本计划适用于18岁及以上健康人群，旨在补充而非替代正规运动训练。

所有类型的运动都存在一定风险。开始任何锻炼计划前，请务必运用常识判断。确保器材处于良好工作状态，切勿尝试超出自身经验、知识、训练

或体能水平的运动项目。这些电子书中的锻炼内容绝不能替代医生或医疗专家为您制定的任何常规锻炼方案、治疗方案或饮食计划。

除非经执业医师、认证健身教练或运动专家指导掌握正确技巧，否则请勿进行任何锻炼。必要时请在他人协助下锻炼，以避免受伤并确保动作规范

。开始常规锻炼前务必充分拉伸热身。

若正在服药，进行下列任何练习前请咨询医生。锻炼时若出现头晕、眩晕或呼吸急促，请立即停止并就医。若医生告知不适合进行本计划或其他训

练项目，请勿使用。

安全指南 

在锻炼时务必运用常识并遵循以下安全准则：

🡺 若出现头晕、眩晕、头昏眼花或极度不适等症状，请立即停止当前活动。若上述症状持续存在，请立即就医。

🡺 若动作难度过大，请切换至更轻松的运动方式以确保安全。

🡺 若您需要额外恢复时间，请务必给予充分休息。

护理与 清洁指南

泡沫滚轴经久耐用，但因材质特性需妥善保养以延长使用寿命。请远离尖锐物品、明火及积水环境。若表面沾染污渍，可用软布配合温和的肥皂水

擦拭清洁。 切勿使用强效化学品或研磨性清洁剂清洗。最后，请勿将按摩滚轮存放在零度以下环境或阳光直射处，以免造成损坏。

使用方法

您的按摩滚轮并非玩具，请置于儿童无法触及之处。未满18岁者使用时须在成人监督下进行。请将滚轮远离宠物，宠物若啃咬可能导致窒息危险。

321 STRONG®对使用按摩滚轮期间造成的个人财产损坏概不负责。本滚轮及电子指南仅限于其预期用途。
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 常见问题解答

什么是肌筋膜释放？

肌筋膜是分布于人体软组织中的薄层结缔组织。

过度使用、重复性动作损伤、缺乏适当拉伸以及长期不活动都可能导致肌筋膜发炎和脱水。当筋膜处于发炎和/或脱水状态时，会变得紧

绷僵硬，从而导致身体柔韧性下降和僵硬感。

定期使用按摩滚轮能有效松解身体软组织，帮助您在活动时减轻肌肉关节的疼痛、僵硬和紧绷感。

何时使用按摩滚轮？

在锻炼前滚压目标肌肉群，使其充分热身并放松。若因前次锻炼导致身体某些部位酸痛或僵硬，请重点用按摩滚轮对这些肌肉进行额外

放松。最佳做法是在锻炼前后都使用按摩滚轮。

何时不应使用滚轮？

若出现头晕、恶心、麻木或刺痛感，或存在未受控的血压问题、肿瘤、术后切口、伤口或任何类型的皮疹，请勿使用按摩滚轮。若怀疑

存在未确诊的损伤，请咨询医疗专业人士。

使用滚轮需要多长时间？

初次使用按摩滚轮时，放松肌肉、关节和软组织需要较长时间。随着肌肉和筋膜的质量及整体状态改善，你会发现软组织放松所需的时

间逐渐缩短。

会痛吗？

通常情况下，泡沫轴滚压能带来舒缓效果。但当肌肉紧绷酸痛时，按摩可能引发不适感。 若疼痛难以忍受，请先减轻施压力度，待身体

适应后再逐步增加压力。一个实用原则是：若使用滚轮数次后疼痛仍未缓解，务必咨询医疗专业人士，以便他们评估您的软组织状况。
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了解您的 按摩滚轮
您的按摩滚轮配备三种按摩凸点：

A) 小矩形凸点：模拟理疗师拇指手法，实现深层组织按摩

B) 细长纵向凸点：模拟理疗师手指进行组织冲刷

C) 大型矩形凸点：提供轻柔按摩

D) 实心核心采用高密度乙烯醋酸乙烯酯（EVA泡沫）材质

E) 按摩凸起部件，采用EVA泡沫材质
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股二头肌
半膜肌、半腱肌及股二头肌

1. 坐在滚轮上，双腿向前伸直。

2. 双手置于身后，掌心向下撑地以作支撑。

3. 保持头颈伸直，目光向前。

4. 在臀部后侧与膝盖后侧之间前后滚动，同时进行左右摩擦按摩。

5. 整个动作过程中脚掌始终不接触地面。

6. 若发现肌肉紧绷或结节区域，请在该部位施加5-10秒的直接压力，随后前后滚动以释放紧张感。重复此动作2-3次可增强效果。

7. 若需增加压力，可将一条腿搭在另一条腿上。

8. 完成约10次完整滚动（来回滚动）。



小腿
腓肠肌-比目鱼肌复合体

1. 坐在滚轮上，双腿向前伸直。

2. 双手置于身后，掌心向下撑地以作支撑。

3. 保持头部和颈部伸直，目光向前。

4. 从膝盖后侧下方到脚跟上方来回滚动身体。

5. 整个动作过程中脚掌始终不接触地面。

6. 若发现问题区域，请在该部位施加5-10秒的直接压力。重复2-3次以获得最佳效果。

7. 若需增加压力，可将单腿叠放于另一腿上。

8. 完成约10次完整的滚动动作（来回滚动）。





股四头肌
内侧肌、中间肌、股直肌 、外侧肌及内侧股直肌

1. 俯卧于地板或瑜伽垫上，以前臂支撑身体。

2. 将滚轮置于双腿下方，正对股四头肌位置。

3. 保持头部伸直，全程面朝下。

4. 用前臂支撑体重，将滚轮从膝盖上方区域滚动至髋部前方。

5. 您可以通过调整膝盖弯曲程度来调节四头肌的拉伸强度。

6. 若发现紧绷或结节区域，请直接按压该部位5-10秒，随后前后滚动以释放张力。重复此动作2-3次可增强效果。

7. 完成约10次完整滚动（往复运动）。



侧重梨状肌的臀部按摩
臀大肌、臀中肌、臀小肌

1. 将一侧臀部置于滚轮上，腿部伸直置于地面。

2. 若需更强烈的按摩效果，将同侧脚置于对侧膝盖上方，位于髌骨位置。

3. 保持头部保持笔直，整个过程中略微低头。

4. 滚动髋部区域时，将一只手放在身后的垫子上支撑身体。

5. 若发现肌肉紧绷或结节区域，请直接按压该部位5-10秒，随后前后滚动以释放紧张感。重复此动作2-3次可增强效果。

6. 完成约10次完整滚动（来回滚动）。



胫骨前肌
胫骨前肌、趾长伸肌、趾长伸肌及腓骨肌

1. 四肢着地，掌心贴地。

2. 保持颈部与头部伸直，视线略微向下。

3. 将滚轮置于躯干下方。抬起一只膝盖离开地面，将其置于滚轮上。

4. 运用手臂力量带动腿部，使全身前后移动，从而按摩膝盖下方至脚踝上方的胫骨区域。

5. 若需增加阻力，可将更多体重转移至小腿部位，而非依靠手臂支撑。

6. 完成约10次完整滚动（往复运动）。

7. 换边重复动作。





 股内侧肌群
股内侧肌

1. 俯卧，单腿置于滚轮上。
2. 用前臂支撑身体，保持头部伸直，目光向下。
3. 向前移动膝盖，使腿部呈约45度角。
4. 将滚轮调整至与大腿呈90度角的位置。
5. 在腹股沟与膝盖上方之间来回滚动。保持该膝盖不接触地面。
6. 完成约10次完整滚动（往返）。
7. 换边重复操作。



髂胫束
髂胫束

1. 侧卧，将下方腿置于滚轮上。用下方前臂或手支撑身体重量。

2. 将上方腿交叉置于下方腿上方，脚掌置于身体正前方地面或垫子上。用另一只手臂保持身体稳定。

3. 保持头部与胸部保持直线。

4. 缓慢滚动身体，在膝盖上方至髋部上缘之间来回移动（避开大腿外侧靠近髋部及髋部正下方区域，以免刺激外髋关节）。

5. 你可以通过解开上腿交叉的姿势来增加对酸痛和紧绷部位的压力，保持双腿接触并伸直，呈侧板式姿势。

6. 完成约10次完整滚动（来回）。

7. 换边重复练习。



髂胫束肌（ ）
阔筋膜张肌

锻炼髂胫束带的过程与锻炼股四头肌相同（参见第 9 页），只需稍微向外扭转，将压力从股四头肌转移到髂胫束带上即可。



上背部斜方肌
肩胛提肌、斜方肌与三角肌

1. 仰卧于地面或垫上，面朝上。

2. 屈膝并调整双脚位置以保持整体稳定性。双脚站得越开，稳定感越强。

3. 像做仰卧起坐那样抬起肩膀和头部，并将滚轮置于背部下方。

4. 双手置于脑后作为支撑。

5. 保持头颈伸直，视线向前。
6. 抬高臀部，使大腿与躯干呈一条直线。
7. 用脚尖轻移双脚，将上背部移至滚轮上方，让滚轮在双肩与中背之间沿上背部来回滚动。

8. 完成约10次完整滚动（往返）。



中背部（ ）
胸椎区域，菱形肌

1. 面朝上平躺于地板或垫子上。

2. 屈膝并调整脚部位置以确保整体稳定性。
3. 如仰卧起坐般抬起肩部和头部，将滚轮置于肩部下方。
4. 双臂交叉置于胸前，身体向一侧轻微滚动，以按摩脊柱两侧。

5. 保持头部和颈部与躯干保持对齐。

6. 抬起臀部，使大腿与躯干呈一条直线。

7. 用双脚小步移动，将滚轮移至背部中部。

8. 随后双脚小步移动，使滚轮沿菱形肌来回滚动。

9. 完成约10次完整滚动（往复运动）。



背阔肌
背阔肌与胸腰筋膜

1. 平躺于地面或垫上，侧身滚动至侧卧位。

2. 弯曲一条腿，使其略微向后伸展。另一条腿向前弯曲。

3. 用下方的手托住头部，保持肘部贴地。

4. 将躯干抬离地面，将滚轮置于腋窝下方。

5. 将上臂折叠贴于胸前。

6. 运用核心肌群力量，使身体在滚轮上前后移动，使滚轮在腋窝下方与腰部之间来回滚动。若需更深层按摩，可将滚动侧手臂举

过头顶，此时需侧身滚动。

7. 完成约10次完整滚动（往复运动）。



肱二头肌
肱桡肌与肱二头肌

1. 平躺于地板或垫子上，侧身滚动。

2. 屈曲一腿置于身体后方，另一腿向前伸直。

3. 伸直手臂，保持肘部伸直。

4. 将滚轮置于肱二头肌下方。

5. 运用核心肌群力量，使身体在滚轮上前后移动，让滚轮在肘部与肩部之间来回滚动。注意避免对肩部附近肱二头肌腱施加过大

压力。
6. 完成约10次完整滚动（往返）。
7. 换边重复动作。



肱三头肌
肱三头肌

1. 躺在地板或垫子上，侧身滚动。

2. 屈膝将一条腿稍向后伸，另一条腿向前弯曲。

3. 伸展下方手臂。
4. 将滚轮置于肱三头肌下方，腋窝正上方位置。
5. 运用核心肌群力量，使身体在滚轮上前后移动，让滚轮在肘部与腋窝之间来回滚动。若需更强烈的放松效果，可弯曲肘

部。

6. 完成约10次完整滚动（往返运动）。

7. 换边重复操作。



相关产品

弹力带 肌内效贴布 按摩球 握力球

畅销产品

粉球 跳绳 散装粉笔 指力器

特别优惠
感谢惠顾

以下是我们其他几款您可能感兴趣的产品，以及一张

可享全场商品九折优惠的优惠券代码

（此优惠码不可与其他优惠码叠加使用，且每户限用一次）
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