
年後太忙沒時間運動減肥？4 招「玩手機運動」讓你無痛減重 

                                                   健康資訊（1）110.02.25 

年節結束，回歸日常生活，你還帶著過年時大吃大喝留下來的體重嗎？開工後

大家又要忙著為自己的目標努力，哪裡還有時間減肥呢？健身教練分享，其實

平常滑手機的時間，一樣可以拿來運動！ 

「有許多來諮詢減重計畫的朋友都會說『我如果沒時間運動怎麼辦？』」當你設

定目標想要完成什麼樣的體態的時候，五分鐘睡覺前的時間一定會有。 

設計了 4 個在家就可以完成的動作，每個動作持續一分鐘，還可以一邊滑手機

一邊運動，別再為你的不運動找藉口了！ 

一、深蹲 

無論什麼時候開始，運動絕對不嫌晚，只要養成運動的習慣，在體能的維持、

甚至進步上，就有很大的好處。人體 60%的肌肉都在腿部，因此大部分人開始

接受阻力訓練時，都是從下半身跟核心力量開始。 

最入門的阻力訓練，是大家都相當熟悉的「深蹲」。小腿被稱為人體的第二個心

臟，因為小腿肩負著將下半身的血液送回上半身的任務，因此鍛鍊下半身的肌

肉，就能促進身體的循環及代謝。 

最有效的燃脂方式就是增加更多的肌肉，一公斤的脂肪只能消耗 4-10 卡的熱

量，但一公斤的肌肉卻能消耗 75-125 卡，而深蹲會動用到許多的肌群，對鍛鍊

肌肉非常有幫助。 

二、平板撐體（棒式運動） 

棒式運動(Plank) 除了鍛鍊核心肌群效果好，且因為方便又不需要工具，在家就

能做，因此大受歡迎。 棒式運動是一個只藉由前臂和腳尖接觸地面，將身體撐

起，像一塊板子的基礎訓練動作，又可以稱為肘撐、平板撐等等。 

棒式運動的好處相當多，能增強核心肌群、降低韌帶和關節受傷的風險，改善

身體平衡感、改善駝背等外觀姿勢。 

棒式的標準動作包含 4 個關鍵： 

1.手撐地板垂直剛好 90 度。 

2.腹部出力、夾緊臀部、骨盆後傾，注意力放在腰部、腹部。 

3.腳尖並攏與肩同寬。 

4.不憋氣、自然呼吸。 

三、打水 

平躺在瑜珈墊上，手肘與手掌撐地，上半身挺起，雙腳伸直在空中打水（兩腿

交叉上下擺動）如游泳中的自由式打水一樣。記得把專注裡放在肚子上，感受

腹部在出力！ 

四、側抬腿 

側抬腿能讓你消除大腿側面多餘的脂肪（通常我們稱之為「馬鞍肉」）。一旦達

到初步效果後，可以改為每周練習一至兩次以維持效果。 

常見的側抬腿分為躺在地上的以及站立靠牆的，可以選擇自己方便的姿勢，記

得穩定住核心再出腿，打造緊實腿部線條。 
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