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成功健身經驗分享新手
專用之健身阻力訓練篇
助理教授 蔡玉敏、空軍中尉 王景毅、空軍中士 蕭澄鴻

提 要

　　想開始健身嗎？分享一些我的個人成功經驗小故事給初入門健身的新

手參考。別人踏進鐵人三項訓練的目的，通常是提升馬拉松、騎乘自行車

、游泳等三項的整體體能水準，但是，當我在大學最後一學期參加了105

年臺東普悠瑪超級鐵人三項266公里競賽並榮獲分組第二名之後，開始轉

移體能訓練的目標，不再以超越自己的體能極限為目的，改以追求體型控

制，使自己更符合職能需求、健康需求為目的。於是，善用過往從事鐵人

訓練期間曾學到的許多體能訓練專業知識，協助自己達到既定的體能訓練

目標。

　　有人為了追求健康或提高外型的美感而想積極減輕體重、降低體脂肪

，但是也有人因為體型過瘦，或為了提高工作負荷力量而想增加體重、壯

碩體型、精實肌肉線條，不論是想減輕或增加體重，都應該建立健康健身

的方法。

  想成功達到健身的目的，而且不再復胖或回復瘦弱身材，基本上得靠

兩種方法同時執行，一靠吃、二靠運動，兩者缺一不可！從事運動訓練，

必須先清楚確立訓練的目標，並且隨時檢視運動項目與訓練內容是否符合

漸進提升體能的原則，以及當下的體能狀況；至於吃，就應該聰明吃，不

可貪嘴。

　　鑒於投稿文章字限，作者將個人的成功經驗分享撰寫成「健身阻力訓

練」與「健身飲食」兩篇文章加以詳述，期能協助有心健身的同袍們，能

夠縮短冤枉的經歷時間，盡早成功達到夢寐以求的健身目的。
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壹、前言

　　在臺灣，現在的年輕人體格不是極胖、就是極瘦，愈來愈呈現兩極化。著眼與

我同校的大學四年制正期班學生裏，就有許多跟我一

樣不論怎麼吃都吃不胖的瘦皮猴(如圖1)；或是不用怎

麼吃，光喝水就會胖的胖子。其實，想改變身材並非

不可能的事，通常問題的癥結點，只是一直沒找到對

的觀念、方向與可以具體落實執行的方法。許多欲改

變體態的人，都以減輕體重為主要目的，而早期的減

重觀念，是藉由不斷的從事有氧性運動(多以從事較低

運動強度、較長持久運動時間，如馬拉松的跑步運動

類型的運動訓練)以優先降低體脂肪；但是，近年的口

號已修改為「增加肌肉量、減少體脂肪」(以下簡稱為

「增肌、減脂」)的方式進行，也已經相當普及了。至

於想增重的人，如果期望所增加的體重是有益健康的

結果，那麼，就應該以增加全身的肌肉含量為目的，

而不是無知的錯把體脂肪當做寶而增加。

　　在現實生活中，想要一位初入增肌減脂健

身學門的新手，從一開始就同時進行增肌與減

脂雙重目的的生活行為習慣改變，雖然不見得

是件不可能達成的事，但是，事實上，單想完

成其中一件生活行為習慣的改變就已經很困難

了，更何況得一次完成兩件！你確定，如果身

邊沒有很專業、很厲害的個人御用指導教練24

小時督促著，你(妳)…有可能成功做到嗎？有

難度，真的很有難度！所以，作者認為，得從

最基本的正確觀念開始建立。

　　觀念一，得先建立「沒有足夠的肌肉量，

就不要妄想成功減脂或增重」！因為，在提升

肌肉量的過程中，安靜基礎代謝率也會跟著相

對增加；安靜基礎代謝率，是指一個人就算安

靜躺一整天也會消耗掉，以維持生存的基本需

圖1：怎麼吃都吃不胖的瘦皮猴

圖2：現在的壯碩模樣



空軍軍官雙月刊第200期　57

成功健身經驗分享新手專用之健身阻力訓練篇

求總熱量；換言之，肌肉量愈高，身體的基礎代謝率也就愈高；可以想像，肌肉量

等於是小孩數量，當一個家庭只有一份薪水，養10個小孩時的小孩平均體重，絕對

比養1個小孩的孩子體重還要輕。當基礎代謝率提高之後，即使不用刻意進行具有

減脂效果的長時間有氧性運動，仍能隨時代謝掉身體裡大量的熱量與多餘的脂肪。

所以說，只要清楚瞭解自己身體現況的基礎代謝率是多少，平日再搭配適當的飲食

控制(包括均衡的營養，以及每日的總消耗熱量)，就可以完美掌控自己的體態了。

因此，基本上，初期的健身運動訓練，都應該以「直接增加肌肉量、間接提升身體

代謝率」為訓練目標。

　　觀念二，不要在還沒建立相當程度的肌肉量時就設定以減脂為目的。當處於基

礎代謝率偏低的狀況下，若想達到健康減脂，就只能靠有氧運動為主要方法。不過

，此舉是做多少運動就消耗多少熱量，若一天沒運動，就等於有一天無法提高熱量

的消耗量；換言之，必須每天都很積極的運動，只要未依常態進行運動，將會快速

打回原形，恢復原本身材，無法長期提高安靜時基礎代謝率。所以，若以從事有氧

運動訓練來達到減脂的目的，就等同選擇了一項比較辛苦的減脂方法。

　　觀念三，阻力(或稱為重量或肌力)訓練才是具有快速且有效增肌減脂的運動訓

練項目，而不是有氧運動訓練！在林作慶等人(2013)的重量訓練介入對大學體重

控制班減重成效之差異的研究結果，在經過12週、每週4次的運動介入後，有氧運

動搭配重量訓練組，與只做有氧運動組，兩組在體重(-4.77 vs -5.27公斤)、體

脂肪(-3.27 vs -4.45%%)、骨骼肌重(+0.68 vs -1.11公斤)都有明顯改善，但是

只有搭配重量訓練組才有肌肉增加的現象。阻力訓練使肌肉量成長到某個程度之後

，只需維持一個基本的訓練量，就足以長時間維持得之不易的訓練效果，不需要做

到如同有氧訓練般的辛苦。以作者為例，雖然目前的身體肌肉量(比例)並未如美國

影視巨星巨石強森、席維斯史特龍般的壯碩，但是在經過10個月刻意安排的阻力訓

練課程之後，若與一般未從事阻力訓練的人相比較，已算肌肉含量比例相當高者(

如圖2)，倘若現在因故導致一個月無法正常運動，體內因現有肌肉量所帶出的每日

安靜基礎代謝率，也足夠平衡每日攝取的熱量了。換言之，就算一個月不運動，我

的身材仍不致於產生太大的改變。這，就是阻力訓練帶給健身者最大的好處之一。

　　為了避免那些與我有相同健身目的需求的同袍們，在追求健身的過程中多走了

許多冤枉路，遂接受大學體育老師的建議，綜整本人的成功健身經驗，編撰成稿並

公開分享。至於本文的故事，就從作者人生中第1次踏進校外的健身房講起。

貳、以健身為目的的運動訓練方法
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一、不同運動項目的先後訓練順序

一般健身房分為有氧運動訓練與阻力訓練兩大區域。在臺灣，大概有70%

以上的人走進健身房會習慣的優先往跑步機移動，並進行有氧性的跑步訓練。

可是，由於本文作者設定的健身運動訓練是以「增肌、減脂」為健身運動訓練

的目標，因此建議把跑步機訓練當做暖身運動即可，只需進行10至15分鐘就

夠了。熱身是預防運動傷害的方法之一，緣於人在非運動狀態時的血液不會貫

通整個關節的韌帶與血管，唯有透過暖身動作，讓關節充份活動開來，讓韌帶

、關節各部位充滿血液，才不致容易受傷(飛，2009)。以作者為例，現在進

行暖身的運動方式，是做操或操作相當輕負荷重量的阻力訓練動作，讓關節活

動到大肌肉群充份充血的程度，因此，早已不再單調的倚賴跑步機了。總之，

無論用什麼方法暖身，都一定要做足，千萬

不可一進入健身房就直接拚命挑戰負荷重量

，因為，經常在主運動之前未先進行熱身活

動，將是最容易導致運動傷害發生的主要原

因之一，此為作者過去多次的慘痛經驗，不

可不慎防。

大部份的阻力訓練來源是重力、慣性、

摩擦、流體阻力、彈性(林貴福等，2017)。

它又分為機械式(如圖3)與自由重量(如圖4)

等兩種不同操作器材的訓練區塊。機械式阻

力訓練器材的阻力來源是重力，透過滑輪、

凸輪、纜繩或齒輪，增加了控制阻力的方向

與形式的能力，此類器材具有安全性、設計 圖3：機械式阻力訓練器材

圖4：自由重量阻力訓練器材(左圖：啞鈴。中圖：壺鈴。右圖：槓鈴)
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彈性、使用簡易等優點(林貴福等，2017)。當人坐上位子，動作操作會依固

定的移動軌道而進行，通常是針對特定肌肉群而進行的訓練方式，意外傷害的

發生機率比自由重量低很多，對於健身新手比較安全，這正是大部份商業健身

房購置此類器材來經營的主要原因。

至於自由重量阻力訓練，它具有全身訓練、模擬真實動作等優點(林貴福

等，2017)。此類器材最常見的主角是啞鈴、槓鈴，由於受訓練者在穩定身體

重心與平衡的動作過程中，可以隨時自行控制，訓練動作的活動度比較自由，

因此往往能衍生出更多不同訓練效果的動作；對於增長肌肉所產生的運動刺激

度而言，相較於單調的機械式訓練方法，自由重量訓練方式比較高。不過，由

於自由重量訓練的動作過程是比較不穩定的，對於新手而言，此訓練動作的特

殊性也相對提升運動傷害的發生機率。由於本篇文章的主要分享對象是健身新

手，因此將從機械器材的訓練經驗開始陳述。

二、基本的阻力訓練觀念

首先，不論從事阻力訓練所使用的器材是哪一種，都必須記住一個觀念，

那就是，千萬不要自我限定只需要訓練哪些部位的肌肉、哪些部位不需要訓練

。例如，作者很不喜歡訓練手臂，所以經常草草帶過，這就是個錯誤範例，千

萬不可盲從，因為，若未進行身體的前與後、左與右、上與下的相對應位置訓

練，後續將導致肌肉不對稱發展。在林國全等人(2011)以排球選手為研究對

象，探討跳躍落地時的膝關節不對稱受力狀況，研究結論認為受測者跳躍落地

時，雙膝關節產生不對稱的負荷與極大的水平方向剪切力，就生物力學的機制

而言，這些情況都可能與排球選手膝關節運動傷害有關連性。其實，還有許多

運動員也是因為不對稱肌肉發展而導致運動傷害的發生(謝維郡、黃長福，

2013；張碧峰、劉佳哲，2013；許弘毅等2014)。由此可見，不對稱肌肉力量

發展的訓練後遺症，除了影響外在體態的美感，還會引起運動傷害，嚴重時，

更會因為身形歪曲而影響、擠壓了體內內臟應擺設的位置，進而發生慢性病因

。此窘況，即使在已具有審慎規劃的訓練課程下仍可能經常發生，更何況是自

己刻意進行的不對稱訓練行為。為了避免日後看到鏡中自己不平均的身材比例

而後悔莫及，應恪遵對稱阻力訓練要件。

其二，在編排阻力訓練動作時，確實可以依據自己想積極改變身體某些部

位的體態而特別加強訓練，不過，最終還是得做到全身性訓練為原則。此外，

網路、坊間充斥著為求壯碩腹肌而訓練的核心肌群訓練教學影片，但是本人建

議，所有肌群的訓練之中，唯一不用刻意單獨訓練的部位，就是核心肌群。因
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為腹肌一直都存在著，只不過平日被厚厚的腰臀部體脂肪所淹沒，只要做好飲

食控制，再加上足以消耗夠量體脂肪的總訓練時間，腹肌自然就會再次浮現。

當然，那些為求不斷超越自我運動成績表現而刻意狂練核心肌群的專項運動員

，不列入健身運動的討論對象。

其三，一開始接觸阻力訓練者經常會發生的問題，就是不知道自己應該做

幾下(每次)、做幾組(每個動作)。其實，編寫訓練菜單的是件非常複雜的事

，沒有一套全體通用的標準訓練內容，必須依據個人的需求而量身訂做。每個

人都必須花時間不斷嘗試，藉由不同的測驗動作來檢測同一部位肌肉群，再依

個人的感受度，選出哪個才是最適合自己的訓練動作，以及每個動作的合宜負

荷重量。因此，想提升阻力訓練成效，必須優先從這兩個影響因素著手。至於

感受度，通常女性比男性更難以準確抓到，主因臺灣女性在過往的成長過程中

，接觸運動的時間與機會都比男性少很多，再加上女性先天雄性荷爾蒙比男性

少，只有少數女生在阻力訓練成效上的表現比男性佳，而那些也僅是少數特例

而已。不過，只要多努力、多找方法，絕對能順利找到適合自己的訓練動作與

負荷重量。

其四，瞭解自己全身有哪些該被訓練、強化的部位。在開始阻力訓練之前

，應該先了解人體肌群的大概分布位置。以健身族群來講，全身訓練部位至少

應區分為胸、背、肩、手、腿等五個部位，才算得上是全身性訓練。當然，這

定義也會因人而異，例如，手臂又可細分為肱三頭肌訓練、肱二頭肌訓練、手

腕訓練；又如，肩部又可細分為頸部、鎖骨、三角肌群。

其五，個人適合的負荷重量數值(刺激強度)是多少？這是個相當深奧的問

題，也是非常專業的體能訓練知識。因為，依不同的訓練目的，會有不同的負

荷重量與每組的反覆次數相互搭配(如表1)。若是已具有初階阻力訓練經驗者

，在剛開始進行健身阻力訓練時，由於主要訓練目的是增肌，因此必須在沒有

外力的輔助、沒有任何人幫忙的情況下獨力完成某一個只能舉起8至12下(無

法成功舉起第13下的負荷重量)的負荷重量，此即為平日訓練的負荷重量。至

於之前沒有任何阻力訓練經驗，對於重量的控制還不是那麼有自信的新手，基

於安全第一，必須優先培養出正確的姿勢與動作的控制能力，故建議可以從至

少13下的負荷中量與反負次數開始練起，等到肌力足夠時，再進階負荷更高的

重量訓練(JoiiUp, 2017)。

三、阻力訓練的菜單編排方式

(一)編排男、女菜單應注意的事項
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訓練菜單的規劃應

該多方嘗試、多元化，

至於新手初次嘗試的訓

練計劃應是什麼樣子？

在此分為男、女性兩大

類別加以說明。

設計男性健身阻力

訓練菜單的最入門、最基本、也是最有效的安排方式之一，就是安排所有肌

群於1週內必須訓練2次，以6天為一個訓練循環，搭配完全休息1天，之後

再繼續下1個循環(7天為一個訓練週期)。每天菜單的不同訓練部位與原因

說明如下(如表2)。

第一天：胸肌+三頭肌+肩。以胸部為主要訓練部位。通常，肱三頭肌

與肩膀是訓練胸肌時的輔助肌群，所以會在後續跟著加強訓練。

第二天：背肌+肱二頭肌。以背部為主要訓練部位。通常，肱二頭肌是

訓練背肌時的輔助肌群，所以會在後續跟著加強訓練。

第三天：前腿+後腿+小腿+臀肌。以腿部為主要訓練部位。腿是支撐身

體體重的重要支柱，所以必須精練。

第四天：肩膀+胸肌。以肩部為主要訓練部位。會在後續跟著再加強胸

肌訓練。

第五天：肱二頭肌+肱三頭肌+背肌。以手臂為主要訓練部位。可以加

上一些前臂的訓練，最

後加強背肌。

第六天：重覆第三

天的訓練內容。

第七天：休息日。

設計女性菜單所遵

循的基本原則與男性菜

單一樣，安排所有肌群

於1週內必須訓練2次，

週期是以訓練3天，搭

配休息1天為1個循環(4

天為1個訓練週期)。每

表1：發展肌力的不同階段訓練變項與內容

表2：男性健身阻力訓練入門的7天一週期菜單
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天菜單的不同訓練部位

與原因說明如下(如表

3)。不過，深蹲(如圖

5)、硬舉(如圖6)兩項

訓練動作比較具有技術

性，一定要請已入門者

或專業人員協助教學，

千萬不要盲人摸大象，

小心摸到醫院去！

第一天：胸肌+硬舉。胸部訓練完再加硬舉動作，但是必須注意，硬舉

練的是屁股臀大肌，而不是腰部肌肉群！

第二天：背肌+手臂。背部訓練完，再加強手臂的肱二頭、肱三頭肌肉

的訓練。

第三天：腿部+肩膀。腿部以深蹲動作為主，後面再加強肩膀的訓練。

第四天：完全休息日。

上述這兩種都是最入門的菜單，男、女生其實沒什麼很大的區別，即使

交換使用也沒關係。第一種男生的菜單，是將訓練內容拆得比較細部位，主

因男生比較容易抓到訓練時的感受度，進步速度比較快。第二種女性的菜單

，則是優先訓練最重要的大肌群，當逐漸增加肌肉橫斷面積之後，肌肉裡面

的神經分布也會比較多，肌肉的控制能力也已經相對提升，感受度也會更明

顯。

表3：女性健身阻力訓練入門的4天一週期菜單

圖5：背槓深蹲動作 圖6：硬舉動作
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切記，訓練的菜單安排可以靈活

變換，它是多變性、多元化的。由於

肩、背部是作者最弱的地方，所以接

下來的兩年訓練重點，將以此兩部位

為主。目前作者的訓練菜單，係經參

考一些選手的菜單而編排如下(如表4)

，在此提出，僅供參考。

第一天：胸肌+二頭肌。

第二天：肩膀+背肌。

第三天：前腿+後腿+小腿+臀肌。

第四天：背肌+三頭肌。

第五天：肩膀+手臂+胸肌。

第六天：腿部。

第七天：休息日。

通常，要看到健身效果，除了在短期剛入門的新手身上可能看到較大的

變化之外，基本上都是以年為單位才看得到明顯的訓練成效，所以，千萬不

能急躁，時間會證明這一切的付出都是值得的。

(二)訓練菜單內容

根據表1，最具訓練效果的每個動作的不同訓練目的之每組反覆次數，

肌肥大(增肌)訓練每組的次數為8至12下、力量訓練為2至6下。除此之外，

若為耐力訓練，則是至少12下，次數愈多，訓練效果愈偏向有氧性訓練(蔡

崇濱等，2004)。在以胸、背部訓練為主的那兩天(以本文的男性菜單為例

，是第1、2天與第4、5天)，由於這些部位都屬於大肌肉群，必須安排比較

高強度訓練負荷，並且以每個動作、每組8至12下開始嘗試。

至於組數的規劃，通常一開始建議安排3至5組。本文為了讓新手的肌

肉能夠更全面的發展，因此建議菜單設定為4組，並搭配採用一些不同的訓

練動作。列舉已具有多年阻力訓練經驗的作者為例，現在有些動作甚至已做

到10組，但是不會安排太多不同的訓練動作。至於訓練動作方面，可以挑選

4個比較適合自己操作的大肌群動作。

一開始的訓練階段，建議以機械操作為主，意即挑選4台是訓練同部位

，但是具有不同訓練的方向或角度的器材做訓練。如果要將機械與自由重量

器材混合使用，也是可行的方案，但是，建議先從自由重量開始進行，接著

表4：作者的健身阻力訓練的7天一週期菜

單



200
Air Force Officer Bimonthly

64　http://www.cafa.edu.tw

再做機械操作，因為自由重量訓練動作需要比較多的小肌肉群協助穩定身體

的重心與平衡，相對也會造成身體比較大的訓練壓力、比較費神、比較累，

為求安全起見，應該先進行困難(危險性高)的動作，隨後再進行簡單、安全

的。舉例，今天以胸部訓練為主，操作4個動作，並且各完成4組，所以總共

完成了16組，對於胸肌來說，對於以增肌為目的的訓練刺激強度，這樣的訓

練量通常已經足夠，但是，基於對稱訓練原則，就必須對具有輔助出力、相

對位置的背部肌群來說，至少還必須再補做6至8組動作才夠，因為背部是整

個上半身比例最大，也是最強壯的肌群，因此就更需要更高的訓練強度、訓

練量，才能給予肌肉足夠的刺激。作者建議，可以選做加強背部肌群的各種

不同角度的滑輪動作(如圖7)。

至於輔助肌群的訓練，建議以3個動作，各做8至12下、3組的訓練。通

常會將輔助肌群的訓練安排於整個訓練流程的尾聲時段，因為當下不論是體

力或精神等各方面都已經消耗得差不多了，肌肉的控制力也已經有些下降，

圖7：三種不同的滑輪下拉訓練動作

(左：寬握滑輪下拉。中間：划船。右：窄握滑輪下拉)

圖8：深蹲 圖9：保加利亞深蹲動作
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為了安全起見，操作組數與負荷重量都必須做調整，即負荷重量減輕一些，

但是依然在肌肥大效果的訓練次數範圍內。

腿部就比較麻煩，全身最強壯的肌肉要達到肌肥大的訓練效果，以男生

來講，對於平常即已具有基本的運動習慣者，進行深蹲動作(如圖8)達到以

自己體重為負荷重量的要求，通常都不是問題，以作者為例，目前體重74公

斤，已具有深蹲160公斤的實力了。對於那些無法做到的人，大多是緣自心

理障礙因素。

如果會背槓深蹲動作(把槓鈴放在「後肩、背部」進行深蹲，如圖5)，

安排此動作做為當日的第1個訓練動作，會是很好的選擇，因為深蹲是以下

圖10：史密斯深蹲動作 圖11：無負重單腳深蹲動作

圖12：腿推蹬 圖13：腿伸動作
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半身為主的全身性訓練動作，對於不論是肌肉訓練量、熱量消耗、體力耗損

或精神集中程度，都非常高，因此在進行這項動作時，必須全神貫注、集中

精神以徵召全身的肌肉參與，否則容易產生運動傷害，甚至傷及脊椎。規劃

訓練內容時，可以設定深蹲每組10至12下、6組，接著不論是採用保加利亞

深蹲(如圖9)、史密斯深蹲(如圖10)、無負重單腳深蹲(如圖11)、腿推蹬(

如圖12)或是腿伸(如圖13)、腿屈(如圖14)，都是不錯的腿部訓練動作。

有關組間休息時間方面。經常看到有人做完1組訓練之後，就坐在器材

上滑手機，滑到天荒地老才再繼續下1組訓練，這種散漫的訓練過程，絕對

無法獲得明顯的進步。因為，肌肉之所以會長大，緣自訓練者提供了足夠的

訓練強度以刺激肌肉，使肌肉必須變得更強、更壯才能應付這些強刺激，這

圖14：腿屈動作

圖15：平版臥推動作
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就是所謂的「生理適應」能力，也是編排拮抗肌群訓練所依據的基本觀念。

以新手來說，適當的組間休息時間大約1分鐘左右，接著就必須立即進行下1

組訓練。對於已經有5年阻力訓練經驗的作者為例，現在安排的組間休息時

間，大約30至40秒鐘；縮短組間休息時間，是另一種提高訓練強度的方法

。至於訓練菜單的內容組合，事實上並無限定的模式，本文表2、3、4所提

及男、女性訓練週期，也只是大概的雛型，通常，必須自己慢慢嘗試，才會

找到一個最適合自己的訓練動作組合。

四、其他相關的訓練注意事項

(一)傷後訓練時應注意的細節

除了上述各項訓練變項與安排方式必須優先注意之外，還有一些其他訓

練小細節必須加以注意。舉例，由於作者的肩膀曾經受過傷，所以在操作阻

圖16：上斜臥推動作

圖17：啞鈴臥推
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力訓練動作時，會特別注意肩膀的感覺與動作的小細節，例如，不論在做平

板臥推(如圖15)、上斜臥推(如圖16)、機械臥推或是啞鈴臥推(如圖17)，

為避免引發再次傷害，因而必須注意肩胛骨一定要向後收、向下沉，進行兩

個肩胛骨同時向內夾擠的動作，否則，會有很多負重壓力集中在肩膀的三角

肌與肩關節上，很容易引發再次傷害。肩胛骨不知道怎麼夾擠？看著鏡子，

想辦法讓胳肢窩多露一點出來就對了，這是一位健身教練分享給我的訓練經

驗。

再來，在用力推出去的那一段動作或向後拉時的拮抗肌群操作重點，應

該為出力時的動作速度要快速完成，但是回到啟動(起始)位置的過程則是要

慢。因為，後半段動作受到地心引力牽引，屬於相當省力的過程，若採用慢

動作進行，不但可以增強肌力的訓練效果，同時也比較安全。若以快上、快

下的操作動作，容易造成動作不正確，進而累積傷害。

(二)輔具

想靠運動訓練達到增長肌肉的目的，就必須接受高強度的運動刺激。不

過，運動強度愈高，受傷風險也愈高，為了安全，有時必須藉由護具的協助

防護。運動護具設計的目的是預防運動傷害，或保護已受傷部位，它可以限

制某關節的活動度，或降低表皮的磨擦力、吸收衝擊的能量以達到防護的目

的。

在「肌力與體能訓練」(林貴福等，2017)專書中，對於護腰帶的使用

注意事項，提供3點保守建議，(1)對於不直接動用下背部的運動，不需要

配戴舉重皮帶(護腰帶)。(2)對於直接針對背部訓練的運動而言，應避免於

低負荷時配戴皮帶，但次最大或最大負荷運動時，則可以使用皮帶，無配戴

皮帶時，可以使深層產生腹內壓的腹部肌肉達到訓練刺激，而不對椎間盤造

成壓力。(3)若以漸進式和系統性的發展背部肌群及產生腹內壓的肌群，以

及安全的實施阻力訓練技術，可以選擇不配戴舉重皮帶，許多世界級奧林匹

克舉中選手皆不配戴皮帶。基本上，由於護具具有防護功能，所以也等同具

有減少運動強度的效果，這也是為何有許多人做高強度訓練時，能不使用護

具就盡量不用的原因。

作者使用過四種護具，將其功能解說如下。

1.護腕

顧名思義就是保護手腕，功能有三，一是當強大重量壓在手腕上時，

它可以分散壓力或緩衝，二是提供壓力、減少腫脹，三是限制關節活動角
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度，讓受傷部位得以休養。包紮範圍包括部分手掌與前臂，樣式則有襪套

式與綁帶式，通常，健身俱樂部會選用功能比較強大的綁帶式護腕(如圖

18)，品質差異通常是指厚度、硬度、長度。

2.拉力帶

現在大部分都附帶具有護腕的功能，同時幫助在大重量時輔助抓握能

力的不足，對訓練中的肌群，有利於提升訓練效率，缺點是對手掌沒有防

護功能。例如，拉單槓時，手臂容易因爆脹而無法繼續握緊槓子，此時即

可藉由拉力帶以增加持續拉槓訓練的時間。拉力帶有四種，一是傳統的一

條式綁帶。二是綁帶改良版，在手腕的固定處比較舒服，作者就是用這種

的(如圖19)。三是皮革的、最常見、使用最方便，但會流手汗或進行超

大重量時就不適合。四是剛興起的拉力勾(坊間有很多種名稱，尚未普及)

，固定器材的地方直接是個強悍的鉤子，手指連抓都不用抓，不過，作者

不習慣使用它。

3.護腰帶

大致分成三種，一是厚皮革快扣

型(如圖20)，是最硬、保護力最強、

價格最高的，使用時的著裝與拆卸都

很快速、便利，但是因為需要調整長

度而比較麻煩。二是薄皮革型，隨時

可調長度，固定方式跟一般皮帶差不

多原理，價格比較便宜，但是因為沒

有厚皮革的硬，所以保護力也相對的

比較弱。三是尼龍材質(如圖21)，固
圖18：綁帶式護腕

圖19：綁帶式改良版的拉力帶
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定方式跟帆布皮

帶一樣，同樣可

以隨時調整長度

，價錢最便宜、

最常見，但是保

護力卻是最弱。

其實，有沒有購

買護腰帶並非最

重要，姿勢正確

才是避免發生運

動傷害的重點，

作者體重72公斤

時可以深蹲1 5 0

公斤，就是因為

姿勢正確，所以

仍不需要使用護腰帶。

4.護膝

具有減輕膝蓋與十字韌帶的壓力，可以把重量感受度往股四頭集中，

種類大致為綁帶式(如圖22)與套腿式(如圖23)兩種。作者使用的是綁帶

式，只有一種尺寸，不論體型如何，都通用。套腿式則有分尺寸。

參、健身運動的基本必備物品

　　當我第一次走進健身房並與櫃檯業務員洽談入會方法，於參觀整體的場館環境

設備，完成付錢入會手續之後，就立刻開始了人生中的第一次健身房運動經驗。然

而，在即將開始運動時，卻赫然發現自己沒帶毛巾！對，帶毛巾這個平日不怎麼起

眼的小動作，卻是不論身處在哪一個運動場館活動時，最基本的禮貌行為，因為，

讓自己飆出的汗水滴落在運動器材上，不僅有礙公共衛生，也有損運動器材的健全

維護與保養工作，運動器材需要所有使用者共同維護，所以，一定得立即擦掉汗漬

，也因此，毛巾是從事健身運動時的第一項必須自備基本物品。

　　此外，還有一項必須自備基本物品，那就是水壺！運動期間一定得隨時補充水

分，因為運動期間身體調節溫度是靠排汗，即使體內水份只有些微的喪失，也會使

血易變濃稠而影響血流速度，間接使血壓下降，以及營氧與廢物代謝速度下降，可

圖20：厚皮革快扣型護腰帶 圖21：尼龍材質護腰帶

圖22：綁帶式護膝 圖23：套腿式護膝
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成功健身經驗分享新手專用之健身阻力訓練篇

是，人仍處於高強度訓練中，身體為了維持一定的能量供給，迫使心臟需要加強運

作來增加血流速度(心跳加快)，最後，身體形成超越負荷，輕則發生運動能力下降

，重則發生熱衰竭、熱中暑…(張正期等，2012)。所以，運動期間不斷補充適量

的水份，將有助於提升肌肉感受度跟泵感，這點對於健身訓練是相當重要的事，也

因此，健身房裡經常處處可見飲水機提供大量充足的飲水需求。

肆、結語

　　一般人經常心生一個問題：我該請專業的教練指導嗎？其實，這個是個見人見

智、沒有正確答案的問題。不過，作者可以透露訊息，依健身房的營業規定，購買

教練課，每次都必須買一定數量的堂數，一堂課費用超過新臺幣2000元是常見的

事，但是，一堂也不過就是1小時而已，因此，若要CP值高，找個會練又會教的人

帶你一起練才是最好的方式。千萬不要找那種只會練的，因為，會練不一定就會教

、會帶，教與練是兩碼子的事。作者遇過會教但不會練的教練，就算這種的，也絕

對比自己會練但是不會教的好，因為，至少對方知道該怎麼引導教學，才能安全不

受傷的從事訓練。

　　如果決定要請教練，教練的挑選也很重要，應該多看、多觀察。選對教練，可

以進步飛快，也會覺得錢花值得。選錯或選到不適合自己的，那就變程花錢買經驗

了。怎麼挑？可以看對方的體態是不是自己想要的，或是透過平常多觀察一些不同

教練帶學生的教法，又或是先跟著對方練，試著學學看，最後再決定。

　　很多人會說，只想變瘦、不想變得那麼壯。但我必須說，如果有這個想法，就

已經注定不可能成功了！本文一開始即強調，沒有增加肌肉量，真的相當難變瘦，

就算成功瘦了，也很難長久維持而不復胖。千萬不要每年到了夏天之前，因為要跟

朋友一起去海邊玩，為了留給別人好印象才開始想到減肥。應該於平常就養成健身

運動的良好生活習慣，持之以恆。

　　最後，最重要的一點，若沒有訓練、飲食、休息、放鬆、恢復的全方面配合，

或是其中一項的配合不足，也是不可能讓身形變壯，或變瘦、變精實。天時地利人

和都必須完美搭配，甚至基因與內分泌的影響因素也得操控得宜，才有可能健身成

功。
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