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《搞不清楚的肚子用力～吐氣時到底是肚子凹還是肚子凸呢?》               
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吹管樂器的同學一定聽過老師說：「肚子用力」「肚子撐住」 

當然…以上的叮嚀都是希望加強核心力量；因為核心力量的啟動是最能讓氣流

集中成為氣柱，進而改變音色與音量最重要的關鍵，所以首先我們必須了解什

麼是核心肌群。 

 

核心肌群是位於髖關節到橫膈膜之間的肌肉，支撐包覆著我們人體的中軸線

（脊椎）。而核心肌群顧名思義，就是能夠讓你穩定身體，提升動作的表現，

保持身體免於運動傷害的肌肉群。這些肌肉群不只有腹部，還包含著背部的肌

肉整個包住脊椎，保護脊椎。 

 

良好的核心肌群運作方式是：我們在施力時，核心肌群會先收縮，把脊椎綁緊，

讓動作與力氣順利的傳遞出去。 
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舉例來說：你把脊椎想像成是一根柱子，而核心肌群就像一條條捆緊柱子的鋼

索，讓柱子穩固不會東倒西歪。 

  

 

 

 

回應到主題～吐氣時腹部是要被向外推出去呢？還是讓核心肌群內收穩定

呢？ ^^ 

 

核心肌群可分為： 

1.深層核心肌群（內核心肌群）：負責脊椎的穩定（參見上圖） 

2.淺層核心肌群（外核心肌群）：控制脊椎的方向（參見上圖） 



 

雖然大家都對於擁有人魚線與八塊肌充滿無限憧憬，但是這些都只屬於淺層核

心肌群，要把樂器的音色與音量控制好，還是要從深層的核心肌群開始訓練

喔！所以我們要先找到深層核心的位置～來感覺腹橫肌的啟動吧！ 

 

其實深深的吸吐氣就能夠感覺到腹橫肌～ 

輕鬆站姿背靠牆，握著骨盆，手捧著下腹，先放鬆讓肚子掉下來；吐氣時，肚

子會收縮離開手～這個讓腹部向內收縮，收緊並上提的感覺，這就是我們說的

核心力量，也是腹橫肌的啟動。 

 

練習保持吸氣時，也需要做到保持「下腹部不動」的狀態。（下腹部不動的狀

態，就是繼續保持腹橫肌的收縮，維持脊柱的穩定。） 

 



 

深層核心腹橫肌的鍛鍊：（參見上圖動作圖） 

示範動作： 

1.四足跪姿，先找到脊椎自然的弧度，先完全放鬆讓肚皮凸出來（這時核心完

全沒有啟動） 

2.再來需要啟動核心：輕輕收緊下腹部，讓下腹部往內向天花板的方向收，但

是脊椎穩定(這時已啟動核心） 

 

3.進階練習～對向的單腿手抬起，如：左手抬起，右腿抬起。但身體不晃動，

脊椎位置不改變，腰部也不可以塌陷。完成以上的練習，帶著準備好的核心肌

群開始練樂器，聲音的品質是不是也好上許多了呢？ ^^  

 



 

活動快訊:  暑假瘋長笛～快速學習 Let’s play!!! 

  活動時間： !"#$!#$""$%&'( !#$" $%)' 

活動地點：Yamaha 音樂交流中心  

活動地址：新北市板橋區遠東路一號二樓 

詢問電話：02-7741-8812  

活動詳細簡章：*++,-.//012345677684597:/;/<=>?@=AB?CDAE@FGHIJ0K9*LEM6;/324N 

 



 

Yamaha 長笛俱樂部-招募中! 

    Yamaha 長笛深受全球音樂家們一致好評，從入門到演奏的等級，不但擁有好的
音質，更兼具了相當的耐耗性。為提供台灣 Yamaha 長笛使用者完整的樂器及音樂
服務，我們發起了「Yamaha Flute Club 長笛俱樂部」，邀請每位擁有 Yamaha 長笛
的朋友，與我們共同參與，分享音樂喜悅。 

 


