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不想花錢去健身室、又懶得出門跑步，不妨試
試踏板操（Step Aerobics）。無論天氣好壞，踏板
操都能隨時進行，更重要是即使沒有踏板器材，也
能就近以家中樓梯或有高低起伏的地方進行，相當
方便。小編列出數個踏板操運動清單，讓大家從基
本到進階練出細腿翹臀，還不趕快來試試。

■ 運動時需穿上健身服，底部較有彈性的運動鞋。
■ 注意姿勢，切勿駝背。
■ 上課前需熱身，先活動手腕、腳腕、膝關節等部位。
■ 注意膝蓋勿內夾，膝蓋、腳尖要朝同一方向。
■ 踏板放置要正確，平穩，初學者應主動諮詢教練。
■ 進階版的踏板操，可運用沙袋加強肌耐力訓練。

想不粗腿 留意秘訣
不少人或會擔心，踏板操會讓小腿肌肉發

達而變粗。其實只要掌握膝蓋不內扣、不超過
腳尖，以及保持正確姿勢就能鍛煉到正確的肌
肉群。運動後亦應花多點時間做大腿、小腿的
拉筋運動，就不用擔心雙腿變粗。

4個登梯運動推薦
1 上下階梯 基本訓練

這是最基本的訓練，非常
適合運動初學者。
做法：單腳連續上下重複動作，
即右腳上、右腳下，左腳上、左腳
下。
建議：可先從 15 分鐘訓練開
始。
貼士：膝蓋不好或長者，建議
在旁邊放一張椅子輔助。

2 側上階梯 保持平衡
側上階梯是一項充滿活

力的運動，可以增強下半身
的力量、敏捷性和心血管耐力。
做法：這一次動作不是面對階梯，
而是要側身對着階梯。例如當身體
站直，階梯在右側時，先以右腳踏上
階梯，留足夠的空間讓左腳站上去，
往下的時候左腳先行，右腳最後收回。
建議：一個常見的錯誤是在運動過程中失
去平衡。為了避免這種情況，請在整個練習
過程中保持核心參與，並將目光集中在前方
的固定點上。
貼士：輕輕地落在箱子上，膝蓋稍微彎曲可
減輕衝擊力。

3 登梯提膝 增強耐力
這個動作結合了階梯上升、提膝以及平

衡訓練，對於全身的協調性和穩定性要求較
高。
做法：一腳踏上階梯，另一腳在後面地板
成弓步。將前腳完全踩在階梯上，確保穩
定，後腳跟着靠近提膝至大腿與地面平行
或以上，然後將提膝的腳放回地面，回到
起始位置。重複這個動作，再換邊進行。
建議：增強下肢肌肉力量和耐力，運用
階梯高低差加大箭步蹲動作幅度，同時
也可以提升心肺功能和增強核心穩定
性。
貼士：過程中要確保腳掌完全着地後
再跳起來，避免不小心因腳踩空而受
傷。

4 結合深蹲跳 最具挑戰性
結合「深蹲跳」比較有挑

戰性，適合平時有做運動的
人挑戰。
做法：以標準深蹲姿勢預
備，雙腳打開與肩膀同
寬，膝蓋不超過腳尖。接
着用腹部核心、臀腿力
量的瞬間爆發力跳到木
箱上再跳下來。
建議：可以循序漸進地
增加次數，只要每天
練習就會慢慢進步。
貼士：膝蓋比較脆
弱的人先不要跟
練。

調整踏板 增強強度
「踏板操」是把健身操的動作和步伐

放在踏板上完成，因此，它具備了健身操
的所有特點，同時由於大部分動作是在踏
板上完成，所以能更有效地改善健身者的
協調性。這些踏板的高度是可以調節，健
身者能夠根據自身情況選擇不同高度。一
般來講，高度越高強度越大。
或者有人會擔心踏板操的安全性，其

實踏板操是安全的，它主要是在踏板上上
下移動，跳躍性動作相對較少，自然造成
各下肢關節具有明顯的屈伸和緩衝，這樣
就能夠大大減輕對各關節的衝擊，最大程
度上避免了健美操造成的運動傷害。
除了強化下肢肌肉群的力量和耐力

外，踏板操還有以下好處：
■增強心肺功能。
■減脂瘦身。
■練出翹臀。
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新手建議 從低開始
挑選合適的踏板是踏板操重要一環，特別是對初學者而

言。當你單腳踏在踏板上時，膝關節不超過腳尖，就是適合
自己的高度。當然如果是首次嘗試的初學者，還是建議先從
低踏板開始，再視情況增加踏板的高度。
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