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養成習慣
持之以恒

如何持之以恒做運動？以
下數個做運動法則，讓大
家建立起做運動的習慣。

■自己喜歡：選擇自己喜愛
的運動才容易養成習慣，持
之以恒。

■結伴同行：與家人或朋友一
起運動，互相鼓勵，互相監
督，成功機會更大。

■教練在旁：參加運動訓練
班，在教練及同學的參與下，
更易堅持繼續參與課堂。

■融入生活：將運動時間編定
到生活中，例如上班前或下班
後等。

■製造不方便：例如提早兩個
站落車，然後步行到目的
地，令你不知不覺增加
運動量。

■激勵自己：利用
比賽當作練習目
標，例如參加渣馬以激勵自
己持續跑步。

■獎勵自己：在達到一個目標時，獎勵自
己，這樣便會更有動力堅持下去。

輔助單腿蹲 考驗平衡感
透過單腿深蹲的動作，考驗你的平衡感與核心力量。
好處：能鍛煉到股四頭肌及臀大肌。
步驟：
■從站姿開始，其中一隻腳微微抬離地面，雙手前伸保
持平衡，接着另一隻腳下蹲，臀部慢慢靠向椅子，輕坐一

秒後回復站姿。
■過程中應保持核心用力，若起身時有困難，可以稍微向後搖動，

借助身體的力量站起。
頻率：一組10下，雙腳輪替各做3組。

下斜式伏地挺身 任意調整難度
「下斜式伏地挺身」是經典的伏地挺身變化式，藉由椅子的輔助，將身體
架高，能更有效鍛煉到手臂、肩膀及胸肌。
好處：可以任意調整難度，而且不需要器材、不須要上健身房。
步驟：
■首先以平板姿勢開始，雙腳立於椅子上方，雙手放在肩膀下方，彎曲
肘部並將胸部靠近地板，如同一般的伏地挺身，記得要收緊核心並保持
背部平坦。
■可根據椅子高度的不同，運動的難度也相對應的變化，找到適合自
己的鍛煉高度很重要，並以「重質不重量」為原則訓練。
頻率：採EMOM即「Every Minute on the Minute」的方式，計時5分
鐘，每1分鐘開始做10至15下，然後用剩餘的時間休息。

椅子撐體 強化手臂
椅子撐體讓你運用自身重量作為阻力鍛煉三頭肌，前提是姿勢要正
確。
好處：藉由撐體，你的手臂將獲得絕佳的強化。
步驟：
■首先坐在椅子邊緣，雙手置於臀部兩側，將自身體重轉移到
手上，雙腳前伸，臀部抬離椅子，手臂出力使全身降低，到達
低點時停留2秒，再慢慢回到起始位置。
■過程中要保持節奏緩慢且穩定，想提升難度，可以試着將
雙腳往前伸一點。
頻率：一組12下，共做3組。

保加利亞分腿蹲 發展臀腿肌力
健身不可或缺的「保加利亞分腿蹲」能鍛煉股四頭肌，
使下肢肌群得到強化，連帶訓練到腹部肌群，而且
只要有椅子就能做。
好處：可以減少脊椎壓力，在腿部肌肉上施加負荷，
發展臀腿部肌力。
步驟：
■首先背對站在椅子前方，一隻腿向後伸，腳尖放在
椅子上，彎曲前腳膝蓋並保持挺胸，使大腿與地面
平行。
■過程中保持核心縮緊並穩定身體，同時避免後腳
膝蓋撞到地上，姿勢才正確。
頻率：一組12下，雙腿輪替各做3組。

仰卧抬腿 不傷背部
藉由抬高雙腿的動作，你將會感受到腹直肌被
鍛煉，核心肌群也變得更加有力量。
好處：卧着做不會傷害你的背部，又可強化核心及腹部肌群。
步驟：
■在椅子前呈仰卧姿勢，將手臂舉過頭頂抓住椅子前面兩隻腳（若椅子太輕
則可用重物壓住），出力抬起雙腿，與地板保持垂直。
■於頂端停留數秒後，再慢慢下降回到起始位置。過程中要以核心力量支
撐，保護你的下背部。
頻率：一組10下，共做3組。

架高單腿臀橋式 令身形更靚
結合椅子健身及臀橋式，利用抬高的單腿加強你的臀部肌群。
好處：除了強化臀肌功能，也能雕塑外觀，令你身形更靚。
步驟：
■先躺在地面上，一隻腳的後跟放在椅子上，雙手置於身體兩側保持平衡，伸直另一隻腿使
雙腿平行，收緊核心。
■臀部及腿部出力向上抬起臀部並停留數秒，感受其完全伸展，再慢慢下降回到起始位置。
頻率：一組10下，共做3組。
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