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P6 健體

V
字
起
坐

天 氣 愈
來愈凍，許多人躲

在被窩，加上長時間玩手
機，導致肩頸膀等痠痛問題持續增

加，不想問題惡化下去，趕快下定決
心，養成運動的習慣。小編精選簡

單易學的毛巾操，每個動作只需數分
鐘，對身體肩膀、背
肌、腳腕等部位都有
紓緩效果，不妨
扚起心肝一
試。

在進行上半身腹部旋轉動作
時，核心肌群需不斷發力以維持
穩定，從而增強核心力量，同時
可提高身體的平衡能力。

訓練效果：簡單的全身性暖
身動作。

做法：雙手握住毛巾兩端，
手臂伸直、平舉在胸前。

上半身左右旋轉，一腳定點
不動、另一腳腳尖踮地，來回
10下。

貼士：需配合呼吸才能有
效提高心肺耐力，讓運動表現
更佳。

平躺不傷腰，平躺後抬腿除了能收緊腿部
線條，還可以鍛煉背部肌肉。

訓練效果：伸展大腿後
側。
做法：平躺瑜伽墊上，雙
手伸直手握毛巾，雙腿膝
蓋伸直踩緊毛巾，感覺腿
部後側有延伸感，雙腿和
身體大約呈直角。
深吸氣，手肘彎曲將毛巾
拉近身體至雙腿與身體盡

量呈45度，注意此時膝蓋不彎
曲，停留10秒鐘，深吐氣並回
到起始位置，重複約10次。

貼士：只要輕輕向
上即可減少膝蓋的
壓力，達到放

鬆的效
果。

能同時鍛煉多個核心區域，如腹直肌、
腹外斜肌、腹部內斜肌、腹橫肌以及髖屈
肌，也能增加核心的力量和穩定性。
訓練效果：訓練核心控制，雕塑腹部。

做法：雙腳踩毛巾採坐姿，雙手伸直拉緊
毛巾，上半身盡量往上延伸拉長。
深吸氣，身體稍微往後躺至上身和雙腿成V字形，利用

腳踩毛巾和雙手拉毛巾的作用力維持身體穩定平衡，注意雙
手伸直、不聳肩也不駝背。穩定後邊深吐氣邊維持在V字形
約10至20秒後再回到起始位，重複10次。
貼士：維持姿勢時間可自行調整，初學者可從由淺入深

慢慢嘗試。

同時鍛煉多個核心

毛巾操是利用雙手握着毛巾作
伸展拉扯，產生與自身肌肉的阻抗
力量，幫助人們增加力度，使伸展
鍛煉更具效果，男女老少都適用。

別小看這條毛巾，從運動科
學的角度看，毛巾的作用，還
能增加運動部位一些抗力，
能讓平時僵硬的肢體，拓展
更多的活動空間，增加關
節活動度；同時達到控制
做操力度和定位的效
果。避免拉筋太用
力、拉錯筋的問
題。特別適合長時
間操作電腦再加上
固定的姿勢的上班
族。

收緊腿部線條平
躺
抬
腿 前彎平伸是一個輕

鬆的伸展體式，可放鬆
背部及腿部肌肉。
訓練效果：伸展背

部及腿後肌群。
做法：雙腳打開與肩

同寬，雙手握毛巾約與肩膀同寬，往
胸前平行伸直，高度約與肩膀同高預
備。
雙手往前平推，帶動上半身往前

彎，臀部往後
推 不 刻 意
翹起，維
持重心，
讓 背 部 與
雙手呈水平
線，感覺背部

和腿部後側被延伸拉
長。收緊小腹，膝蓋不彎
曲。維持此動作5秒鐘，
慢慢吐氣回到動作，重複

10次。
貼士：必須正確發力，讓

肌肉朝向正確的方向伸展，避
免拉傷。

提升柔軟度
前
彎
平
伸

背痛不再來
放鬆繃緊的肌肉，增

進脊椎的血液循環，甚至
可令背痛不再來。
訓練效果：開胸伸展

肩膀與蝴蝶袖。
做法：將毛巾放在背

後，雙手握緊上下兩端，
身體挺直。
依自己的柔軟度決

定，將毛巾輪流往上下
拉10下後換邊。
貼士：每日規律地

做，讓背部肌肉更有彈性
更扎實。

背
後
伸
展

助肌肉收縮更完整
訓練中做出最大的活動範

圍，幫助肌肉收縮更完整，獲得
運動成效。
訓練效果：找回肩膀活動

度，改善肩膀疼痛的問題。
做法：兩手緊握毛巾兩側，

將毛巾高舉過頭，繞到背後。
繞到背後之後，再將毛巾從

後方舉起，繞回前方肚子前的位
置，這樣是一個循環，請重複10
次。
貼士：如果活動度還是不理

想，建議先用斜板做上胸推，提
升肌力再試。

靈
活
肩
膀

增強核心力量

站
姿
轉
體

男女老少
適合鍛煉

每天每天毛巾操毛巾操毛巾操
起心肝練起心肝練


