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  曉晴（化名）習舞多年，是舞蹈班學生，明明努力練習並嚴格控制飲食，卻

沒有達到自己理想的纖細身材，總是覺得大小腿粗壯，連腰也粗。看著鏡中的

自己，實在深感挫折，不知問題出在哪裡。 

 另一困擾是，她跳舞時感覺很緊繃、費力，無法輕盈跳起、落地，舞蹈表現

遭遇瓶頸，難有進步；她同時又有脊椎側彎，穿起露背的舞衣，背部明顯不對

稱，老師建議她求助物理治療師。 

 

學會控制肌肉，舞姿輕盈、纖細體態不是夢 

 「其實曉晴並不胖，但是肌肉體態偏粗壯。使用肌肉的方式，會影響舞蹈或

運動的表現，也會影響身體的線條、體型，」物理治療師湯士萱說。 

 她教曉晴改變用力的方式，比如做腹部訓練時肚臍內收，啟動深層的穩定肌

（腹斜肌），而不要過度使用表層肌肉（腹直肌），腰就不會看起來很粗或是腹

部圓滾滾，旋轉的穩定也大幅提升；或者練習芭蕾腳背下壓的動作時，練習放

鬆小腿表層的大肌肉、啟動深層的穩定肌，不要那麼緊繃、用力，保持阿基里

斯腱的彈性，改善腿部的線條與腳踝的控制能力；在做芭蕾髖外旋時，練習使

用深層的臀部肌肉與大腿內收肌，而非一味地用力地夾屁股。「改善對肌肉的控



制力，動作就會顯得輕盈，跳起舞不會那麼累、不易受傷，線條也更好看。」 

 而脊椎側彎的問題，她協助曉晴在訓練時特別注意脊椎是否呈一直線、前後

的曲度是否理想，並教導曉晴學會控制脊椎，慢慢改善跳舞時不對稱的狀態。 

 曉晴的努力沒有白費。2、3 個月後，她跳起舞逐漸輕盈、輕鬆，線條從粗壯

變成修長，背部不再不對稱，她又可以開心地跳舞了。 

 

芭蕾動作做不到，問題不只在柔軟度 

 學會控制肌肉用力的方式，不只對舞者重要，對一般人的運動表現與預防傷

害也大有助益。 

  晨芳（化名）是上班族，出社會後開始接觸成人芭蕾，終於有機會一圓小時

候的芭蕾夢。但舉腿時，始終無法抬到理想的高度；大跳時，角度也不盡理

想。她覺得是因為太晚才開始拉筋劈腿，所以希望透過改善柔軟度，進而改善

舞蹈表現。 

  近年許多成年女性學芭蕾舞，希望雕塑線條，但常抱怨「腿抬不高也劈不

開」，覺得是不是因為柔軟度不夠、筋拉不開？「這些其實也跟肌肉的控制能力

有關，」湯士萱說。 

  她幫晨芳把腿抬到 90 度，但當她鬆手，晨芳卻無法自己停在 90 度，只能抬

到 45 度。「這表示其實不光是柔軟度的問題，關鍵在肌肉的控制能力，一味拉

筋並不能解決問題。過度拉筋，卻沒有同步訓練肌肉控制能力，反而容易受

傷。改善訓練肌肉收縮、協調的能力，舞蹈或運動的表現才會變好，」她運用

物理治療專業的知識，結合自身舞蹈經驗，分析學生舞蹈、運動表現不如預期

的原因，協助她們改善肌肉協調的能力、加強深層穩定肌的收縮能力、增加表



層大肌肉的延展性與高負荷下的爆發力，練習一段時間後，學生不但跳舞時動

作更靈活、輕鬆，線條也變得修長、漂亮，也不容易受傷。 

 

嘗試不同運動，健康又健美 

 根據 CMS-Kinetic Control 物理治療專業理論，人體的肌肉可分為 3 類： 

1、單關節滑動控制肌肉：是最深層的肌肉，做任何動作時都會啟動，幫助穩定

關節，避免關節滑動過多。 

2、單關節穩定肌肉：做低負荷活動（如站立、坐著、走路、吃飯等）時主要使

用的肌肉。穩定肌肉的功能愈好，跳舞時愈不容易累，輕鬆、省能、表現好、

穩定度佳，且線條較不會變粗壯。 

3、跨多關節的動作肌肉：最表層的肌肉，擅長快速、強力的動作，如跳躍、扛

重物、用力丟東西，高負荷下需與穩定肌肉合作完成動作。跳舞時如果過度使

用表層動作肌肉，會比較容易累，線條易粗壯、肥大。 

 湯士萱解釋，運動的種類不同，訓練方式及主要用到的肌肉也不同，都會影

響線條、體型。比如重訓者與舞者的體型不一樣；跑步者與游泳者的體型也不

同。若以健康為目的，不妨多嘗試不同種類的運動，藉多元的動作讓各肌肉都

有機會動到；若想讓體態更壯碩健美或是更修長，可試著改變使用肌肉或訓練

的方式，達到想要的效果。 
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