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P12 健體

■ 在平坦的地面上跳繩。
■ 在室內跳繩時，需留意天花板高度，要遠
離吊扇吊燈等物件。

■ 多人跳繩時需留意彼此的距離，避免被
揮動的繩子弄傷。

■ 運動時緊記補充身體的水分。
■ 若感到太累，便不要做劇烈運
動，避免肌肉和關節受傷。

■ 運動期間如有不適，應立即停
止，並向醫護人員或專業人
士尋求協助。

安全事項 保障自己

想靠運動瘦身，除了可以跑步和游水外，跳繩
也是個非常好的選擇。除可鍛煉體格、保持體態
健美外，更可透過變化訓練強度和速度作為高
強度間歇訓練，也能利用各種跳繩動作訓練
到不同部位的肌肉群。小編搜集資訊，推
介數個堪比慢跑、健步的跳繩動作，可以
更快地消耗熱量，大家趕快來練習。

運動跳繩
堪比慢跑

好處多多 身心健康
跳繩是一種能夠訓練全身的運動，多跳繩可以紓壓又能促進心理健康。另外有研究顯示，

跳繩10分鐘、每分鐘140次，燃燒的卡路里就相當於慢跑半小時（以體重70公斤為例）即約287
卡路里，可以說是非常有效率的燃脂運動。而且和跑步相比，跳繩對於關節的刺激較小，並且可以
增加關節靈活度，甩繩可以靠自己控制速度，因此是一項老少咸宜的有氧運動。它還有以下益處：
■ 鍛煉神經肌肉系統的協調、靈敏度和反應；
■ 增強心肺功能，促進血液循環；
■ 減低患上心血管病、高血壓、中風和糖尿病的風險，並有助預
防部分癌症（例如大腸癌）；

■ 強化肌肉，並有助減低骨質疏鬆的風險；
■ 增加關節靈活性和柔軟度，減低受傷和跌倒的風險；
■ 紓緩壓力
■ 有助消耗熱量，保持理想體重。

正確姿勢 必須掌握
■ 握法：大拇指伸直與食指緊握跳繩握把後端，手心向內擺在
髖骨旁，跳繩時拇指與握把同方向。

■ 位置：兩手上臂貼近身體，前臂放在身體的斜前方，用
手腕帶動前臂搖繩。

■ 落地：頭部朝前平視，不要低頭或往上看，身體保持
直立，雙腳自然併攏，膝關節始終保持微微彎曲的狀
態，使用前腳掌起跳和落地！跳起的高度約3至5厘米
之間。

五招變化
加強消耗

1. 交替腳步 單腳落地
手部位置與基礎動作

相同，差別在每次跨越繩
子時僅單腳落地，另一隻
腳則屈膝離地。
進階：一是漸進式

增加繩子落地的頻率，同
時也增加腳步變換速度。二
是將原本靠近臀部的雙手位
置，平行往左右外側移動，藉此加
寬兩手把之間的距離，以增加難度；
這是最常用的跳繩練習之一，也是進階
到高強度訓練以及瘦身者的首選挑戰。

2. 高抬膝 提高心率
常見的動態暖身「高抬膝」與跳繩結合。每次

單腳抬起時，將膝蓋盡可能拉到近臀部高度，使
大腿與小腿成垂直角度，同時另一腳跳過繩子。初
階者可從較小的角度漸漸提升。相較於前述交替腳
步，高抬膝的運動強度較高，可讓你快速提高心
率，同時更有效燃脂。

3. 左右跳躍 不停替換
手部與基本動作相當。開始擺動繩子，當繩子越過你的

頭頂時，向右跳幾寸，讓繩子從腳下穿過。右腳落地後，立即
向左跳幾寸，再次讓繩子從腳下穿過。繼續交替左右跳躍，在運動
過程中保持穩定的節奏。請記住，跳躍時要保持低位，動作要快速，
確保核心肌群處於活動狀態，並且上半身在整個練習過程中保持穩定。

4. 十字交叉 耐心掌握
第一跳正常跳躍，第二跳雙手在腰際處向後擺繩時交叉，手肘處

呈X形；第三跳雙手從交叉擺回正常位置。這個動作主要訓練上半
身肌群，因為技術性較高，需要花更多時間和耐心來掌握。

5. 半扭全扭 配合默數
這個練習是建基於基本跳躍的有趣變化，能加強訓
練核心肌群並增加靈活度。
半扭轉：起始動作與基礎動作相同，心裏可

默數「左、中、右、中……」，這時上半身正
常，下半身則從臀部、膝蓋到腳底都跟着節奏
往左右側扭轉，每次扭轉後回到正中位置，
而落地時腳尖切齊平行。
全扭轉：起始動作與基礎動作相同，

心裏可默數「左、右、左、右」，上
半身正常，下半身從臀部、膝蓋
到腳底都配合這個節奏往左右側
扭轉，落地時腳底會一前一後
觸地。
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