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掃一掃
有片睇

江珮珊除了三葉球，也會跳拉丁舞、打
籃球及做空中瑜伽，有時候也會行山及打匹
克球，因為她很喜歡做運動，特別是跳舞及
球類運動。選擇三葉球做運動主項，是因為
她喜歡這項新興運動很輕鬆就可以學習，
而能夠持續進步，特別是在新冠肺炎疫情
下，很多運動場都暫停開放，但三葉球所需
要使用的空間不多，即使在家中、或到樓下
戶外的空地都已經可以進行這項運動。

江珮珊於去年年初接觸三葉球，她接受
大公報記者獨家訪問時表示，在香港三葉球
協會的推動下，這項運動推廣得很快，特別
是協會成立不久便已有約100位導師，有利
於持續性推廣。她認為三葉球容易上手，她
亦見到很多社區機構及學校都很關注這項運
動，可見三葉球愈來愈受歡迎。

砂煲罌罉賽新穎有趣
談到三葉球對身心的幫助，江珮珊說以

往較少接觸拍類運動，初時認為這項運動很
新鮮，而她喜歡三葉球既可溫柔地打，亦可
加快節奏打，而且也設有合作的打法，可與
同伴聯手，令她更享受合作競技的過程。問
到如何同時兼顧三葉球的練習及日常工作，
她認為雖然幼稚園教師工作繁忙，但三葉球
有助她放鬆工作繃緊的神經，同時揮走辦公
室工作的疲累，使身體可以有更多運動，故
此使她更起勁在完成工作後參與這項運動。

江珮珊現在已是三葉球導師，她認為要
成為導師並不困難，一般人只要有運動習慣
已經很快上手，而且協會也有詳細的教導指
引，例如怎樣教導展能人士打球，導師課程
也會有理論及實習。她嘗試把三葉球推廣到

工作之中，並
與幼稚園的小朋
友一起玩樂。她認
為這項運動很適合
幼稚園低班及高班的
小朋友，她利用本身的
教育知識及三葉球導師
的經驗，讓小朋友可以慢
慢學習怎樣揮拍及擊球，她
很喜歡三葉球的球沒有攻
擊性，小朋友可以安全地
盡情玩耍。

談到比賽的有趣事情，
她特別提到砂煲罌罉比賽，因
為參賽者可以選用生活中任何
物品作球拍，她就見過有人用餐
具不銹鋼碟、文具夾板等作為球
拍比賽。當時比賽中便因不同器材
作球拍而發出不同的聲響，產生與
平日不同的樂趣。而她也享受正規的
比賽，因為可以從比賽中觀察不同人
的不同打法，從而思索自我提升的法
門。

用興趣廣泛來形容
香港三葉球運動員江珮
珊並不為過。她同時喜歡
空中瑜伽、製作土耳其燈及
陶瓷，興趣都是靜中帶動，難
得的是她既樂在其中，更把所
學相輔相成貢獻社會。江珮珊從
各種興趣中領略到，做事每樣都要
集中、專注及有耐性，這樣才能令她
吸收到新知識並學以致用，於工作中教
導她的學生，並藉推動三葉球運動增加社
區共融互動。

大公報記者 梁潤森

室內外均可打室內外均可打 老少皆宜上手易老少皆宜上手易

親自了解並親力親為，是江珮珊最常做
的事，這個正是她喜歡手作製品的原因。製
作土耳其燈及陶瓷是她目前最喜歡的兩項
活動，每件製品獨一無二，每次製作過程都
與別不同，這一切都令她樂在其中。

專注獲獨特成果
江珮珊很享受做手作的過程，如製作土

耳其燈及陶瓷，因為這樣她就可以很專心做
一件事，並把自己當時的雜念放低，她認為
每一次做手作的製品都是獨一無二，每件製
品及每個創意都屬於自己。例如她喜歡做的
土耳其燈，是由很多不同顏色的玻璃碎片組
合而成，所以每一次製作都可以組成不同圖
案，特別是每一次把土耳其燈打開開關，它
所散發出來的光芒都會有所不同，而且都色
彩斑斕。

談到製作陶瓷，她認為陶瓷製作過程中

的拉杯動作最令她享受，因為這個過程一定
要高度集中專注，同時也很需要耐性，只要
一心急，製作的陶瓷便可能會移位傾斜甚至
失敗。所以每次製作陶瓷都必須全程投入，
並慢慢拉杯，她每次都很期待製成品的結
果，因為都可能有驚喜，畢竟每次製作陶瓷
始終有可能出現差異，拉出來的形狀有可能
會與製作時的形狀有所不同。故此她每次都
在享受製作過程，也很期待製成品的誕生，
因為每次都會是別樹一格的作品。

談到未來想嘗試創作的手製品，她希望
挑戰製作皮革的工藝，或是一些以和諧粉彩
製成的物品，因為和諧粉彩這一門粉彩指繪
藝術可以應用在她的工作之中，例如可以教
導小朋友，也可以開工作坊向家長授課。和
諧粉彩並不需要畫畫經驗才能做好，家長即
使沒有畫畫底子，也可以做出不錯的作品，
同時放鬆身心。

三葉球由三葉球
協會創辦人葉永財發

明，該運動適合不同年齡
人士，即使身體有障礙的人

同樣可以參加。三葉球較其
他球類容易掌握，但因需在較

細小空間（長6.1米，闊3.96
米，中間網高92厘米，約半個羽

毛球場）控制力量擊球，既可鍛煉
大小肌肉，亦可助小朋友培養耐性，

同時，由於大量運用大腿肌肉及微蹲
動作，對正在發育的學童鍛煉身體尤其

有幫助。
三葉球是一項平民運動，只需要一塊

球拍、一個三葉球甚至自製的網作分界
便可進行，裝備簡單、價錢低廉，訓練
和比賽的要求也相當親民，場地亦可以因
應有限空間作修改，因此即使在家中較狹
小空間亦可進行這項運動。

三葉球比賽通常是7分制，正式比賽以
發球權得分為規則，雙打賽事則採雙發球
權賽制。而除了正式比賽，三葉球甚至發
展到有全彈地規則、隔空雙打賽、 「5＋
5」 單打賽及砂煲罌罉賽等賽事，令運動趣
味大增。此外，三葉球用上裝有三種不同
顏色羽毛的球作標準用球，令即使有色覺
辨認障礙的朋友都可放心參與活動。

江珮珊江珮珊推動三葉球推動三葉球促社區共融

興趣

•空中瑜伽
•匹克球

•拉丁舞
•籃球

歌曲
•《Imagine》

顏色
•粉紅色

食物
•士多啤梨

悠閒活動
•製作甜品、

•手作DIY、
•行山

▲三葉球是一項傷健共融的運動。
香港三葉球協會圖片

喜空中瑜伽動作優美

手作製品 樂在其中

賽制靈活器材廉宜

◀香港三葉球運動
員、導師江珮珊。

大公報記者梁潤森攝
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話你知

▲江珮珊製作土耳其燈。
受訪者供圖

▼三葉球球拍輕便廉宜。
香港三葉球協會圖片
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空中瑜伽是不少女生都喜歡的運動，江
珮珊也樂在其中。這項運動與傳統地面瑜伽
不同之處，在於它是藉從天花板吊下來的絲
質吊床，協助參與者凌空做出各種動作。空
中瑜伽不但姿態優美，也帶來良好的健美裨
益，既可減壓還能塑造身體線條，以達至瘦
身效果。

與不少剛接觸空中瑜伽的女生一樣，江
珮珊最初感覺在吊床上很新奇，因為空中瑜
伽可以在上面慢慢伸展肌肉及拉鬆筋骨，她
感嘆空中瑜伽有很多不同的變化，並能做到
很多優美的動作。同時，由於空中瑜伽也是
瑜伽的一種，故此這個運動也可以調整呼
吸，但空中瑜伽又與地面瑜伽不同，地面瑜
伽在運動過程中，會更多用到手推地面的力
量，相對地，空中瑜伽在空中吊床上會用更
多手拉的力量。

談到空中瑜伽對打三葉球的幫助，她認
為有時候自己打三葉球後肌肉會有點繃緊，
做空中瑜伽便可以令肌肉再次放鬆，空中瑜
伽亦可以增加自己的柔軟度，並好好鍛煉核
心肌肉。她又認為自己很適合玩空中瑜伽，
因為她過去也曾學習拉丁舞，所以自己的
筋骨也比較柔軟，而且上到空中吊床時

也會做很多優美的動作，所
以跳舞的根底也大有幫助。
她又表示，自己在小六時
已經接觸拉丁舞，之後
一直也有跳拉丁舞直
到她工作之前，因為
工作之後比較繁
忙，沒有時間在
外面學習拉丁
舞，但假如有
時間的話，
她也會在家
中練習拉
丁舞。

江珮珊最Like
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