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一整天都在家裡，少了上下班路上的步行，不再逛超市買東西，工作和生活的區域也合二為一，你

的運動量很可能會急劇下降。

短時間不運動讓人更容易睏倦、長胖、工作效率降低、出現抑鬱或焦慮，運動量長期不足還會升高

患心血管病、惡性腫瘤等疾病的風險。

如果你一時不能出門，沒法到戶外運動也去不了健身房、運動館，在家也可以用一些簡單的運動來

幫助保持身體和心理的健康。


無論是完全不運動的久坐人群，還是規律訓練的運動達人，都可以從下面的練習中找到適合自己

的。

運動多少最好？

至於最有利身心健康的運動量，對於健康成年人來說，理想情況是能達到每週累計至少150分鐘中等

強度有氧運動（或高強度75分鐘以上），以及至少兩次力量練習。
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有氧運動：可連續做3分鐘以上，感覺喘和心跳快

力量練習：只能持續幾秒至2分鐘，感覺肌肉痠痛

當然，這是理想情況，可能需要從每次活動10分鐘開始，經過一段時間逐漸加量才能達到，並且需

要足夠的營養和休息來支援。不過沒關係，下面的居家運動包含了從簡單到困難的各種類型。

強度 呼吸 心率 常見運動

低強度 可以唱歌

最大心率的

50%~60%

散步

中等強度 只能說短句子 最大心率的60%~85%

快走、慢跑

慢節奏健身操

高強度 不能交談 最大心率的85%以上

快跑

快節奏健身操

有氧運動強度判斷方式。每個人身體情況差異大，用心率和呼吸判斷更準確，運動項目僅為參考；最大心率（次/分）≈ 220 – 年齡

（歲） | 作者供表

兩種運動簡單區分
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「我從來不運動，

只想辦公時活動一下」

對於平時完全不運動、居家辦公時都不願離開椅子的人來說，下面的練習很有用，幫助你原地恢復

狀態。

暫時關閉電腦螢幕、放下手機，我們先用呼吸調整來讓身體放鬆下來。在椅子上坐直後閉眼，雙手

放在肚臍下方，用鼻子緩緩吸氣感受腹部隆起、前頂雙手，然後用嘴呼氣想像肚臍向後背貼近。緩

慢呼吸五次，再睜眼開始下面的動作。

後縮下巴並挺直腰背，想像頭頂靠近天花板，吸氣時盡力鼓起肚子，而不是聳肩、上抬胸廓。

第一項是頸部活動，包括後縮下巴調正姿勢、前屈、後伸和側屈，以下所有動作都需要緩慢進行，

不能猛然甩頭，拉伸至有牽拉感覺後停下保持5~10秒，再慢慢歸位，每個動作可以重複3~5次。
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以下動作適用於健康人，有相關病史或頭暈、動作涉及部位疼痛、麻木等不適者，請在徵得醫生同意後鍛鍊；練習中出現不

適請及時停止。

1. 後縮下巴並維持3秒，然後頸椎由上至下逐節彎曲，低頭看向胸部，不要向前伸頭；

2. 後仰時頸椎由下至上逐節伸展，用腦後靠近背部；

3. 目視前方，右手拉椅子固定右肩，向左側屈頸部，之後換另一側

（動圖為2~3倍速，練習時減慢速度）。

接下來是肩背部，用電腦或手機時不自覺的聳肩會影響這裡，拉伸可以幫助放鬆肩部周圍緊張的組

織。
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1. 右手觸右肩，儘量讓大臂垂直地面，頭稍向左轉並低頭，換另一側；

2. 雙手相握從胸前舉至頭頂並儘量向上伸展；

3. 雙手在身後相握，肘部貼近，手儘量向後向下伸展（全程軀幹直立，不過度挺腰）。

每天都坐很久，也許你還彎著腰、翹著二郎腿，這些都會導致腰背酸澀僵硬。此時，拉伸活動身

體，並喚醒負責穩定的肌肉可以幫助你恢復狀態。

先用下圖動作從各個方向活動脊柱和周圍組織，並拉伸因久坐而緊張的身體前側。嘗試之前一定保

證椅子穩定，做動作時椅子和鞋底不會在地面滑動，以免受傷。
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1. 腹部用力彎曲上半身呈C形，想像用胸靠近腹部；

2. 背部用力伸展整個脊柱；

3. 右手抵住左膝保持下半身不動，左手指向後方，換另一側；

4. 右側臀腿坐在椅子上，左腳後撤點地讓左側大腿基本垂直地面，收緊腰腹和右側臀部，感受左大腿根前方的牽拉（後移左腳可

加強），換另一側。

上面動作打開身體後，接下來的動作可以喚醒穩定身體的肌肉，減輕腰部負擔，讓你重新坐下時感

覺輕鬆一些。

1. 雙手撐椅子肘微屈，頭、軀幹與腿呈一條直線，收緊腰腹，慢慢抬起一側腳並儘量保持身體其餘部位穩定，緩慢放下後換另一

側，單側重複5~10次；

2. 背對軟質椅子蹲下，將肩胛骨下緣對齊椅子邊緣靠穩，雙腳踩穩地面，收緊腰腹，臀部發力頂起身體，使軀幹與大腿在一條直

線上，小腿基本垂直大腿，重複10~15次。

以上是不想離開座椅時的簡單活動，可幫助減輕久坐帶來的肩酸腰痛，如果能逐漸增加全面且有強

度的運動，運動效果會更好。
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「經常運動，

但不舉鐵」

如果有平時常做的項目，你也許可以在家繼續做，或者換成類似的動作。

家裡有單車、跑步機、橢圓儀或劃船機的話，用這些替換平時的戶外有氧運動就很簡單。即使平時

不運動，也可以從每次做10分鐘開始嘗試。在不打擾鄰居的情況下，跳繩、原地顛球或者對牆打乒

乓球也是不錯的運動方式。

要是家裡什麼器械都沒有，你可以嘗試下面的練習。按順序完成5個動作，每個重複10~15次，做完

一輪可再次從頭開始。你可以連續做完一整輪，休息1~2分鐘再開始下一輪；也可以在完成每個動

作後都休息0.5~1分鐘。

第一個動作使你的身體更加穩定，讓接下來的動作更安全和高效。用雙手、雙膝和雙前腳掌支撐身

體，慢慢向遠方前伸左手並後蹬右腳，再緩緩放下，過程中保證軀幹沒有明顯移動和扭轉，換另一

側重複動作為完成一個（難以保持平衡可改為雙手撐地，每次只抬起一側腿）。
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支撐時肘部微屈，手臂、大腿和足底基本垂直地面，雙手距離同肩寬，雙腳距離同髖寬；收緊腰腹，肩背始終基本平行地面。

接下來躺在墊子上，用第二個動作喚醒臀腿。雙手掌心向下放於身體兩側。先收緊腰腹，再用力蹬

地抬高臀部，讓軀幹與大腿在一條直線上，大腿與小腿角度約90°，之後緩慢回落。如果感覺這個動

作太輕鬆，可以將一側腿伸直，改為單腿蹬地。

始終保持腰腹部緊繃，就像一塊不能彎曲的硬板。上抬至軀幹與大腿平直即可，腰椎不要過度伸展。
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現在，用深蹲給心肺和肌肉一些壓力吧。雙腳站距略寬於肩，腳尖稍偏向外側，收緊腰腹後下蹲至

大腿表面平行地面。如果還沒蹲到這個深度，就已經出現腳跟抬起或彎腰弓背，下一個蹲到動作即

將變形的深度就站起來。

下面這三種與蹲相關的動作，都需要全程收緊腰腹、不彎腰弓背，膝朝向足尖，雙手可以放在肩

上、胸前或腰間。

關鍵不在深，而是保證蹲得標準。蹲至最低點時，軀幹應基本平行小腿。另外，對於多數人來說，膝蓋是可以超過足尖的。

接下來是前後移動的剪蹲。雙腳站距同肩寬，腳尖指向正前方，後撤一大步下蹲至這三個夾角呈直

角：前側大腿與小腿、軀幹與前側大腿、後側大腿與小腿，蹬地站起後換另一側腳後撤。
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蹲至最低點時，重心位於前側足跟與後側足尖中間，前側足跟不抬離地面，後側膝距離地面3~5釐米。

最後是左右移動的側蹲。橫跨一大步，腳尖略偏向外側，面向正前方下蹲至大腿基本平行地面後站

起，換另一側。

屈膝側前腳掌和足跟都踩實地面，另一側膝伸直。




如果你運動中喘得厲害，但沒有明顯的肌肉痠痛，可以把這些計入有氧運動，並加入下面強度更高

的力量練習。
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要是做的過程中感覺很費力、肌肉很酸，這些動作就屬於你的力量練習，需要適應一段時間才能開

始下面的練習。

「規律舉鐵，

不想間斷」

平時每週舉鐵的人，可能希望在家繼續做力量練習來保持狀態。下面這8個動作幾乎包含了所有基本

動作形式，分次全部練到可以讓身體的形態和功能都相對平衡；但僅適用於已掌握基本動作、有一

定訓練基礎的健康人，不能判斷自己動作是否標準則不要嘗試。

演示動作主要使用壺鈴，可取代為水桶、袋裝米面等重物或彈力帶。所有動作都可雙手持重物，這

樣相對安全、加強四肢肌肉的作用更大；單手持重物對核心功能鍛鍊作用更強。根據不同訓練目

標，通常選擇可標準完成動作6~20次的重量。

雙腳左右開立的深蹲和硬拉是最基礎的兩類動作，可以為改善健康、提高力量、改變體形和安全做

其他運動打下基礎。動作有不同深度、角度和負重的很多種做法。
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深蹲最常規的做法是軀幹與小腿平行，蹲至大腿平行地面，膝可以超過足尖，但方向與足尖一致。

相對於深蹲，硬拉屈膝少、屈髖多，不僅需要全程挺直腰背，腹部也需要用力收緊。

相對於雙腳左右開立，前後開立或單腳著地的蹲拉動作對穩定性要求更高，也更接近實際生活和運

動中的跑跳動作。單腿蹲也有很多種變式，利用重心和屈髖屈膝角度的變化，可以著重加強臀腿不

同部位。
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剪蹲最常規的做法是軀幹基本直上直下，蹲至這三個夾角呈直角：前側大腿與小腿、軀幹與前側大腿、後側大腿與小腿。

單腿硬拉時，抬起那側足儘量向後伸，而不是上抬；如果柔韌性好，可屈髖至軀幹基本平行地面。

水平方向推的動作很常見，比如臥推和伏地挺身，練習這些動作的同時，也需要加強拉的能力和力

量，否則身體前後方向的力量不平衡，容易引起肩頸等部位的不舒服，以及身體形態的改變。
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除了伏地挺身，在家也可以仰臥在地面上練習推舉；

上推前，先後縮並下壓肩胛骨，以免肩部上聳，推起後保持肘微屈，相對安全的做法是讓重物垂線落在胸部而不是肩部。

最常規的做法是軀幹基本平行地面，想像肘部上提，而不是手。
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對於豎直方向，更常見的動作依然是推，比如啞鈴或槓鈴的推舉，而練習引體向上或高位下拉的人

相對較少。但拉的動作對於平衡整個身體以及肩關節的保護也很重要。


上推前後縮並下壓肩胛骨，以免肩部上聳，推起後保持肘微屈。

最常規的做法是下拉同時下壓肩胛骨，避免脊柱大幅度前屈後伸。
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不能出門會改變生活的方方面面，如果這時有條件繼續規律運動，能提高身體對疾病的抵抗能力，

也可以幫助你更好地面對心理的波動。

註：文中圖片均為作者供圖
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The End
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