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《為什麼一直說不要胸式呼吸？肺明明在胸腔啊!!!!》                

                    周欣穎老師（旅法長笛演奏家、美國瑜伽聯盟國際師資證照） 

 

為什麼一直說不要胸式呼吸？肺明明在胸腔啊!!!! 

我們始終看到推崇「腹式呼吸」的文章，但要大家不要用「胸式呼吸」，而管

樂器的學習路程上，老師們也會一直強調這一點。但是欣穎老師小時候充滿疑

問：「明明肺就在胸腔耶！而且我呼吸的時候胸部一定會動耶」…「到底是要

怎樣做肚子才可以在吸氣時變這麼大」…「肚子是膨脹越大表示吸到越多空氣

嗎？」…「可是肚子裡可以裝空氣嗎？」… 

首先我們來看看一段影片: https://youtu.be/5L3dM3hinuo 

 

在影片裡面，藍色的兩片是肺，中間黃色橢圓形狀的部分是橫膈膜，32 秒之

後的影片出現腹腔的胃跟腸，而紅色部分的是肋間肌，收縮的時候讓肋骨擴

張，與橫膈膜共同運作將空氣吸入。 

有發現嗎～最明顯是胸腔的肺與橫膈膜的動作。 
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因為吸氣時橫膈膜下降（將胸腔擴大製造吸力，帶入空氣），所以腹腔內的臟

器會「被動的」被擠壓向下向前推動，產生腹部擴張的感覺，當然不是空氣進

入腹部。且腹部不與吸吐氣有直接關連，反而是應該負責保護脊椎的核心穩

定。（詳情可看欣穎老師所寫過的上一篇文章：《搞不清楚的肚子用力～到底

是肚子凹還是肚子凸啊!!》） 

 

所以胸式呼吸是一定會存在的現象，胸式呼吸又稱「肋式呼吸」或「橫式呼吸」，

最主要是靠肋骨的擴張來吸氣，用肋間肌上舉肋骨擴大胸廓的方式將空氣吸進

體內。但是過度誇張的胸式呼吸法，容易造成肩膀上抬，頸部的肌肉用力，其

實這樣的呼吸模式，應該稱之為「鎖骨式呼吸」了。「鎖骨式呼吸」是非常短

淺的呼吸方式，除了吸吐氣不完全，因為只使用鎖骨以上的小肌肉群去呼吸，

也容易造成身體的緊繃感，間接使精神壓力越來越大，也越來越吸不到空氣。 

 

最被推崇的呼吸方式，一直是「吸長吐深」的腹式呼吸法。但管樂器演奏者在

實際使用腹式呼吸法時，常常結果並不盡理想：很多案例是來自太執著於腹部

鼓出來多少，讓應該「被動被推開」的腹部動作，因為不自然的「主動用力」

而推腰，造成核心的喪失，沒有穩定身體中軸線的力量，哪來飽滿的氣流與美

麗的音色呢？ 

 



 

承上～在腹式呼吸的影片當中，練習者常常都是躺在地上練習，因為當身體需

要立起來（抗地心引力的動作），都需要核心肌群出來幫忙做穩定身體的工作，

而採取躺姿來練習腹式呼吸，的確比較能專注在呼吸上，不用去考量失去身體

中軸線的穩定（核心力量的問題）。管樂器的演奏可以躺著練習或表演嗎？ 

 

而且在現實面上，除了單純演奏長音，管樂器演奏者在樂曲中可以吸氣的時間

都相當短，換氣的時間經常不足一秒鐘，完全只使用深長吸吐氣的腹式呼吸

法，好像並不實際!! 那到底怎麼做比較好呢？ 

 

完全式呼吸法：最好的呼吸方式當然是胸式呼吸加上腹式呼吸。 

我們可以分開練習胸式/腹式兩種呼吸法～ 

1.胸式呼吸： 

保持下腹部不動，深吸吐氣讓胸廓明顯的擴張跟收縮，注意肋骨不要過度向前

推出。 

2 腹式呼吸： 

保持胸部不要動作，感覺吸氣時橫膈膜下降，上腹部推出，深吐氣，橫膈膜上

升，腹部凹陷。 

 



 

在胸式呼吸時注意橫向擴展的力量，減少鎖骨

附近的頸部肌肉收縮，而在腹式呼吸的感受

裡，找到橫膈膜下降，讓胸廓更展開的空間，

並留心不要失去下腹部與背部的核心力量。 

 

希望大家都能在這些呼吸方法中，感受到自己

的進步喔  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

活動快訊:  暑假瘋長笛～快速學習 Let’s play!!! 
  活動時間：2018.08.11.（六）~ 08.12.（日） 

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：https://drive.google.com/file/d/1aCuMa3ZuN93XM5TEkjdUchSXHgTLYOwf/view 

 



 

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。 

 


