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鍛鍊核心肌群，聽起來以為是較
劇烈運動，應該不適合成熟的

老友記們 ? ! 但其實，適當的核心肌
群鍛鍊，對維持老友記良好的姿勢與
及預防腰背痛都有理想的效果，大家
可以因應自己的能力學習以下的訓練
動作。如果你對自己是否做得正確或
對自己的身體狀況是否合適有所懷疑
的話，請向你的治療師或家庭醫生查
詢。

 
減少脊椎的壓力

核心肌群是一群負責保護脊椎
穩定的重要肌肉群。深層的核心肌
群，是指圍繞在脊椎周圍包括多裂肌
和腹壁肌肉，例如腹橫肌。當這個
系統正常收縮運作時，可以維持脊椎
的穩定，增加對脊椎的支撐性，分
散脊柱所受到的負擔，減少日間正常
活動時對椎間盤受到的壓力。其實我
們一切的動作，不論是彎腰、拖地、
抬重物，甚至簡單如穿衣、提起水
杯飲水，要有效的進行以上動作都需
要有良好的腰背穩定性。試想像就如
建築地盤中的天秤，要有效地吊運重
物，必需要有穩固的底座固定在地面
才可以，這就如我們的核心肌群的功
效了。

除此以外，隨著年齡增加，脊
椎都會出現不同程度的退化的問題，
透過強化核心肌群以提升脊椎的穩定
性的話，效果有如一個天然的腰封，
能減低日常活動時帶給脊椎的壓力，
讓因為過度勞損的軟組織得到較充分
的休息及復原機會，可改善部份因腰
椎不穩而帶來的腰背痛，預防受傷。

 
良好坐姿好重要

要鍛鍊核心肌肉，可從最簡單
的事入手，如上文所提及，核心肌
肉可有效的保持良好姿勢，所以，
話分兩頭，日常如能保持良好姿勢

（圖二），核心肌肉就能長期處於一
種輕度的收縮狀態，本身已經是一種
十分有效及針對性的耐力訓練。
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圖一︰過度前傾

圖二︰正確坐姿

圖三︰過度後傾

鍛鍊核心肌肉
找張高度合適的椅子，讓腳足可

平放地上，膝部及髖關節保持直角，
背部離開椅背，並保持良好坐姿。之
後，雙手握著重物（圖四），開始時可
以利用水樽，大約 500 毫升作起點，
慢慢的雙手輪流向上舉，可大約心中數
著 4 拍（1,2,3,4）的時間上（圖五），另

一個 4 拍（1,2,3,4）的時間向下放，舉
的時間呼氣，落的時間吸氣，過程中
將注意力放在你腰部的肌肉，因上肢有
動作時，腰部肌肉需加倍的控制才可保
持良好姿勢及穩定性。透過上肢的運
動，已可有效地訓練我們的核心肌肉
了，而過程中重點就是慢，保持呼吸
與及注意姿勢。以上的動作大約做 10
次，可重覆 3 至 5 組。
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再介紹多一個可訓練核心肌肉的
動作，今次會在平臥的姿勢下進行，
如果你的床墊本身較硬就可以在床上
做，如果相反，就建議在地上加上一
張用以練習瑜伽的墊就可以了。做的時
候，雙手放鬆置於兩側，雙腳張開，
與肩同寬（圖六）。 然後雙腳屈膝，腳
跟向臀部靠近成直角，呼氣並利用腰腹

力量將臀部抬起（圖七），在最高點維
持大約5至10秒， 再將屁股慢慢放下，
同時吸氣。以上動作重複 10 次，可重
覆 3 至 5 組。注意是身體上升時，動
作越慢越好。而且一定要保持腹部大腿
呈一直線，不可因為感覺較輕鬆就只抬
到半空，臀部要盡量抬高並夾緊這樣才
可以有效的訓練我們的核心肌肉。
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練習時要緊記
緊記運動的兩個不二法則，一是

量力而為，二是持之以恒。如果大家

能每天都進行以上較針對性的訓練，每
星期至少三天，每天累積至少 30 分鐘
中等或以上強度的體能活動的話，就可
享受一個更精彩及活潑的生活了。
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