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黃楚恩藝高膽大擅用腦
曾經是香港柔道代表隊成員、現在是代表香

港出戰街頭健身的好手，街健女生黃楚恩除了練
就一身好體魄，同時亦關心環境保護及熱愛思
考。大學修讀哲學的她懂得剖析事物的複雜性及
多樣性，學習多角度思考，除了懂得思考怎樣將
運動做得最好，也明白持之以恆才是萬事萬物的
根本，擅用腦袋令她在健身及比賽無往不利，同
時也更熱愛這個世界，日常關心社會並以身作則
推動環保。

街健女將 哲學文青

文︰大公報記者 梁潤森 圖︰受訪者提供

黃楚恩自小便對環保很有興趣，中學時勇闖珠穆朗瑪峰
的經歷，令她一直堅持身體力行支持環保。她希望大家要為
對社會有益的事堅持到底，只要大家養成習慣持之以恆，整
個社會甚至地球環境一定會繼續變好。

黃楚恩說，在珠峰歷程中，讓她看到很多平常看不到的
東西，如原來珠峰也有很多垃圾及污染，這是她意想不到的
事，故此她與團員帶同膠袋在珠峰上清理，並為這個漂亮的
地方受到污染感到惋惜。這次印象難忘的經歷令她得出結
論：環保是要身體力行。她當時參加環保考察團前，參加過
很多有關環保的課程及培訓，為貫徹 「不留痕跡」 旅程理
念，所有廢物都會帶回城市處理。這次經歷影響她往後的生
活。

黃楚恩認為，環保與運動其實很相似，兩者都會有很多
別具意義的活動，環保就有回收年宵攤位工具或沙灘清潔大
行動。就如做運動一樣，環保也是要持之以恆，不能說一年
參加了某些有意義的活動便足夠，無論你想瘦身抑或是增
肌，也是不可能只去一、兩次健身便達到效果。

􀎠惜食􀎡􀎠識食􀎡均重要
對於都市流行的速食、 「放題」 文化，黃楚恩認為其實

飲食太快對身體未必有益，她認為 「放題」 本來無不妥，惟
不少人怕蝕底胡亂取食，造成嚴重浪費，所以她覺得大家應
分幾輪取食物，吃了不夠才再取，而為了吃完食物，每每吃
得過量，最終苦撐也對身體無益，故此 「惜食」 和 「識食」
都同樣重要。黃楚恩覺得，其實香港社會在飲食上，環保意
識正不斷提高，如一些手搖飲品店或食店，都讓顧客自攜杯
或飯盒盛載飲食，很鼓勵環保，很多市民也樂意用紙飲管或
可以重用的飲管，雖然可能仍有不足，但相信假以時日一定
會繼續變好。
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•香港街頭健身力量賽、花式
賽兩項冠軍

•澳洲阿諾舒華辛力加運動節
體能賽、花式賽兩項冠軍

•上海街頭健身花式賽亞軍
•俄羅斯體能世錦賽（世界排
名第7）、花式世錦賽（世界
排名第11）

全港首位由世界街頭健
身聯會（WSWCF）認可女教練
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興趣
柔道亞青賽亞軍
（黎巴嫩）

2019

黃楚恩

（只列部分）
挑戰自我經歷

2012

澳門國際青年柔
道錦標賽冠軍

2012

8月參加珠穆朗瑪峰
環保之旅

2014

印尼國際柔道
錦標賽冠軍

2014

（韓國）及2015年（德
國）世界格蘭披治柔道
錦標賽香港代表

2015

第一屆全國青年
運動會（福建）香
港代表

2018

東亞柔道錦標賽
（蒙古）香港代表

動作示範

大公報記者 梁潤森攝

1 靜止懸垂 可以增加鍛煉者手握
力，而此動作可引申成為單臂懸
垂或引體上升等其他較高難度動
作。（屬一般難度）

（1）

L-sit 以雙桿配合訓練，雙腳抬
高和身體呈L字型，有效鍛煉腹部
和髖屈肌。（屬中等難度）

（2）

人 旗 雙臂緊握肋木架，上手拉
下手推，雙腿向側並合，雙手分
開支撐形成旗狀。主要鍛煉背闊
肌，三角肌及側腹肌。（屬較高
難度，進階人士練習較佳）

（3）

環保與運動
要持之以恆

黃楚恩出身於
柔道世家，自幼在中國

香港柔道總會屬會之一的香港
名望柔道會練習，她的父親是柔道教

練，姐姐、哥哥及她都是前香港柔道代表隊成
員，她在柔道取得不少獎項。但好勝又愛挑戰
的她不滿足於現狀，接觸過街頭健身後便愛上
這項運動，立志在這項男多於女的運動上成為
出色的街健女生。她想藉自己的故事告訴大
家，街頭健身其實適合任何人，希望大家更了
解這項有趣的運動，並嘗試參與甚至投身其
中。

黃楚恩與姐姐黃楚穎都曾是香港柔道代表
隊成員，過去她們在隊伍的訓練後都會加操，
內容如一起到公園做引體上升及掌上壓等運動
增強力量。當時她們見到有業餘愛好者玩街頭
健身，感覺其花式及動作都很有趣，便開始接
觸及了解這項運動。她覺得街健和柔道也有相
似地方，例如同樣需要力量、平衡，也要體能

比較
好，但不同

之處是街頭健身有
很多花式，柔道通常只有一

些已有名稱的招式，街頭健身除規
範招式外，有很多組合動作可以自創。此

外，柔道是搏擊運動，要打倒對手取分，街頭
健身沒有指定對手，所以能夠不斷的挑戰自
己，她認為自己天性喜歡挑戰又好勝，就開始
對這項運動着迷。

好勝苦練喜艷羨目光
由於曾是柔道港隊成員，黃楚恩學習街健

上手很快，做力量型動作也很輕鬆，經驗也是
她優勝之處。過往多次參加柔道國際賽令她獲
益不少，如她最深刻的經歷是到黎巴嫩參賽，
那兒並非旅遊勝地，甚至可說是戰亂頻仍，這
些經驗有助她日後在陌生的比賽環境保持鎮
定，甚至在比賽中更有信心。如她會在街頭健
身練習一些組合動作參賽，由於這項目並非搏
擊，運動員最大敵人便是自己在套組中失手，
失手最大原因往往不是自己不熟稔動作，通常
都是臨場發揮及現場觀眾給予壓力形成，假如
能克服緊張便能發揮得更好。

談到觀眾給她的感覺，她認為過去柔道比
賽的觀眾，常常會主動叫出加油的打氣聲，街
頭健身比賽的觀眾看似冷靜，但她往往看到觀

眾羨慕的眼光並樂在其中，令她感到很享受更
施展渾身解數。她也喜歡街頭健身優美、有型
或具爆炸性的動作，好像藝術一樣的表演。談
到女性參與街頭健身，她認為女性優勢在於柔
軟度高，能做到很多優雅動作，限制則是力量
不夠強，同時，目前參加的女性較少，或許會
令參與其中的女性感害羞，其實力量先天不足
可由訓練彌補，她本身是香港首個世界街頭健
身聯會認可女教練，又建議有興趣嘗試街頭健
身的女性加入訓練班，當有一個小組一起練習
時，便能帶動氣氛，她同時談及街頭健身門檻
其實很低，有意嘗試的朋友可以從基礎訓練。
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▲黃楚恩（左一）與姐姐黃楚穎（左二）
來自柔道世家。

▲黃楚恩是中大哲學系學生。

黃楚恩除了柔道及街頭健身外，亦熱愛
各種各樣的運動，例如她喜歡與姐姐練習中
國武術，兩人會學習詠春的黐手或是一些武
術套路，她在武術中又得到與柔道及街頭健

身不同的體驗。
黃楚恩喜歡武術中的中國文化，學習練

武之人的精神及武德，包括尊師重道和凡事
莫操之過急。大學就讀哲學系的黃楚恩，認
為萬事萬物都蘊含當中道理，認為修讀哲學
能夠幫助思考，並提升運動表現，例如哲學
讓她懂得剖析事務的複雜性及多樣性，了解
到世事並不是非黑即白。

很多人以為，運動只是身體素質的比
拼，或是追求突破身體的極限；不管是賽跑
鬥快、街頭健身鬥動作的複雜性，或是柔道
相鬥力量及反應，看來都只是身體素質的表
現。但黃楚恩認為，若把事情看得更深入一
點，運動其實更是思想、精神及信念的比
拼。哲學能給她很多啟發，雖然未必有關於
運動的理論，但學習哲學能令她從更多角度
去觀看事情，也讓她透過旁敲側擊、觸類旁
通來令她對人生有更深切的領會。她最開心
是於大學時，與一班志同道合的同學一同討
論哲學，有一個更好的環境訓練思維。

熱愛中國文化 推崇尊師武德

◀黃楚恩在2019
年到俄羅斯參加
世錦賽。

◀◀黃楚恩是香港首位獲得世界黃楚恩是香港首位獲得世界
認可資格的街頭健身女教練認可資格的街頭健身女教練。。

▲黃楚恩製作中國傳統
手工藝品。

▲黃楚恩昔日遊覽
湖南鳳凰古城，體
驗苗族文化。

▲黃楚恩在天后寶誕扮
「齊天大聖」 助興。
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