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《吹管樂的你一定要懂的關鍵～深前線筋膜（上）》               
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凡練氣者最在意的要點～舌頂上顎，氣沉丹田，讓氣沿著中脈行走… 

其實這些描述的就是肌筋膜線其中的一條～「深前線」 

 

緣起～ 

幾年前，發現年紀到了，無法只用少吃一點來維持身材，學生時代最喜歡的游

泳運動，也因為時間地點的限制很難保持持續…但非常幸運的，在拿到百貨週

年慶所贈送的瑜珈體驗禮券之後，我的世界改變了。 

Yamaha Flute Club 長笛俱樂部 電子報 No.44 



 

 

三次爆汗的瑜珈體驗課程之後我感覺馬上瘦下來，便努力持續保持練習，在短

短的幾個月內，除了感受到運動完的舒適愉悅外，更驚喜的發現，只要那一天

瑜珈練習完，我完全不用熱身熱笛，一拿起長笛演奏，就是我最滿意的音色與

音量。從那個時候開始，我便決定此生都會用這個「秘密武器」來維持我的職

業生涯!!!當時我根本搞不清楚原因，只是單純地認為就是找到一個非常適合我

的運動，透過了這項運動讓體能變好的緣故… 

 

一直到了幾年後再經由瑜珈師資的培訓過程，學習到解剖學，以及對肌筋膜的

基礎概念，才慢慢從層層迷霧中找到更多的資訊與架構。其實有關肌筋膜的研

究時間並不長，早期所有對動作或身體狀況的評估都還是以肌肉為主，一直到

人們發現肌筋膜的存在才改觀。而我透過瑜珈動作，配合節奏穩定的呼吸持續

練習之後，讓肌筋膜變得有彈性，身體的延展性變好，呼吸的深度與廣度更大

幅提升，體力變得更好，而這些優良的績效就直接反射在演奏樂器上。 

 

肌筋膜存在於人體當中，面積比皮膚還要廣，傳遞訊息的速度比神經還要快三

倍，是身體裡面範圍最廣大的感覺接收器，但是肌筋膜不是可以獨立存在的單

位，而是互相緊密相連結的結締組織&肌肉組織的綜合。 

 

根據人體中這些實際存在的筋膜結構，可以分成好幾條路線，這些路線不僅有

自己的功能，還可以互相傳遞力量的訊息，幫助人體產生動作與維持姿勢。 

 



 

在這幾條路線中，位於人體最深處的一條肌筋膜線就是「深前線」，這條深前

線所走的路逕是「舌-心肺-橫膈膜-骨盆底肌群-大腿-小腿」 

仔細看有發現嗎？這條路線與我們管樂器演奏最在意的「呼吸系統」與「核心

穩定」有非常大的關聯。而穩定深前線最有效率的方法就是正確的呼吸方法。 

因為深前線位於人體中樞（中間）的位置，深層肌肉要鍛鍊它最實用的方法是

「正確」且「深沈」的呼吸。 

 

而演奏時最常見的呼吸錯誤方式： 

1.吸氣用太多上半身力氣，肋骨翻起或是聳肩加上脖子用力 

2.為了讓腹部鼓起，腰向前傾，失去核心。 

 

小訣竅： 

保持身體中軸線的穩定度，剛開始練習的時候，不要馬上就大口吸氣，可以應

該先透過徐緩的深吐氣，誘發出身體的核心肌群，才有機會去增加吸氣量。而

在深前線的頂端是舌頭，我們也可以藉由「舌頭」這個「線頭」來感受到深前

線的存在位置～試著伸出舌頭，像小狗一樣吐氣� 

 

小狗在跑步一段時間，或是天氣很炎熱的時候，特別喜歡伸出舌頭來吐氣。 

伸長舌頭模仿小狗狗吐氣，發出「嘿嘿嘿」的氣聲，會感受到整個腹部的快速

的鼓動。練習管樂器前可以藉由這個「小狗狗吐氣」的練習，放鬆口腔空間，

喚醒腹部核心的啟動後再開始演奏，更能得心應手喔!!! 



 

活動快訊:  Yamaha管樂生活節 

  活動時間：� !"# $#!%#&'()  $#!*#&+( 

活動地點：信義誠品六樓展演廳  

活動地址：台北市松高路 11 號二樓 

      音樂會預約網址：https://goo.gl/forms/63J8yRPjWNdFW0TF3

 



 

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。 

 


