
同場加映

標準版
身體蹲下，將雙手撐地、與肩同寬。
雙腳向後蹬地，如平板支撐或伏地挺身撐起
時的姿勢。
雙腳屈膝、穩定核心，向上跳起，同時雙手
舉起拍手。

進階版
身體蹲下，將雙手撐地、與肩同寬。

雙腳向後蹬地，如平板支撐或伏地挺
身撐起時的姿勢。
完成一個伏地挺身後，雙腳屈膝、
穩定核心，向上跳起，彈跳時將膝
蓋向上抬起，之後將腳伸直。

不跳躍版
開始採站姿，雙腳與骨盆同
寬，維持核心穩定，雙膝微
彎保持彈性。
吸氣下蹲至大腿與地面呈
平行，膝蓋與腳尖維持同
方向，保持軀幹在良好
的排列上。
接着將雙手置於前側地
板上，成四足姿，維持
骨盆、肩部穩定。
一次一腳，將雙腳向
後延伸後，在收回成
四足姿，利用雙手推至
蹲姿，最後站回到起始
的站姿姿勢，重複動作
並配合呼吸。

除了開合跳，也可以嘗試波比跳，不僅
可以燃燒更多脂肪，還能增加身體的協調性
和爆發力。不過做這些運動時，還是要留意
一點，膝蓋受傷、體重過重（BMI 超過
30）、有尿失禁、漏尿困擾的人，建議避免
做跳躍的動作，因為重複跳躍，會對膝蓋造
成壓力；以下是三種不同難度的波比跳，可
以根據自己的程度進行選擇：

開合跳住瘦
每天每天1010分鐘分鐘

燃脂效果強
動作很簡單的開合跳，其實燃脂效

果超強。根據研究，一般正常人的速度來做
開合跳，重複做了20分鐘，大約可以消耗250
卡的熱量。因為重複跳躍會使心跳率快速提高，讓
身體開始燃燒脂肪。這種短時間內可以消耗大量的熱
量、動作簡單不複雜、在家裏就可以做的運動，非常適
合想要減脂、甩肉的一撮人。

鍛煉全身
跳起來、雙腿分開、雙手舉高拍手，然後再跳下來、雙手雙腳貼在

身上，這樣開合跳一連串的動作下來，肩膀、手臂、核心、腿部肌群
等，全身肌肉都需要出力。所以每天至少花10分鐘開合跳，並且搭配
肌力訓練，有助於鍛煉全身肌肉，讓肌肉更緊實。

改善協調性
有些人因為不熟悉開合跳，動作做起來會有一點不協調，像是最

常見的錯誤動作：跳起來，雙手舉高拍手，但腳是併攏在一起的；跳
下來的時候，腳是張開的。如果每天積極花一點時間練習開合跳，
這有助於改善肢體和大腦之間的協調，對你在生活或運動時有一大
幫助，更能掌握你的身體肌肉控制。

增強心肺功能
如果一直持續開合跳，你會發現心跳「砰砰砰」跳很快，這

是因為重複跳躍的動作，能增加你心臟的跳動率、促進全身
肌肉的血液流動，從而增加肌肉的血液和氧氣量，有助於
預防心血管疾病、肥胖、糖尿病。

提升肌耐力
開合跳是個很不錯的肌耐力訓練運動，同時

也能改善平衡、穩定、靈活性。長期訓練，會
讓你在做長時間的體力活動時，例如搬家、提
重物時，比較不容易感到疲勞。

助青少年長高
青春期想長高的少男少女，可利用上

課之餘的時間，每天花10分鐘開合跳，不
僅活動筋骨、提升專注力，也能促使骨骼
成長。

降低骨質疏鬆
既然開合跳可以幫助青少年長高，也就

是能幫助骨骼成長，這也意味開合跳加強了
骨骼密度。每當跳躍一次，肌肉實際上會拉動
身體的骨骼，重複開合跳一次又一次，會使骨
骼支撐性變得更強壯，大大減少骨質疏鬆症發生
率。
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注意事項
■過程中記得要保持
呼吸，在起始位置
吸氣，並在張開雙
腿時吐氣。

■跳躍時收緊大腿和
腹部，維持腰椎不
塌陷。

■記得穿鞋，以免受
傷或滑倒。

波比跳更燃脂

■波比跳比開合跳可燃燒更多脂肪。

■開合跳可改
善協調性。
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