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《良好的姿勢帶給演奏優勢》-2 

�� 	
��


歪斜的身體會導致施力不易，也容易造成身體酸痛，看起來更是不美觀… 

那…只要抬頭挺胸就是良好的姿勢嗎？首先，我們要從認識身體的正確排列位置

開始。 

 

想要觀察身體是否處於正確排列角度的最常見方法，是透過身體站立側面的鉛錘

線。理想的站姿，必須是耳垂-肩峰-腿骨大轉子-膝蓋外側-腳踝外髁，呈現一直線。

而另一個觀察的方法，是採取坐姿的方式～Alous Brugger 的練習法（如圖） 
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Alous Brugger是瑞士籍神經學家，他提出用齒輪的概念來說明脊椎的連鎖反應～

即：頸椎、胸椎、骨盆形成三個連結為一組的齒輪，只要其中一個改變，都會影

響到整體脊椎的排列。 

 

在上圖中，左邊是錯誤的姿勢：因為骨盆後傾腰椎弧度過直，造成椎間盤很大的

壓力，而更糟糕的是前傾的頭顱，壓迫到頸椎。成人的頭顱重量平均五公斤，所

以當我們的頭與身體呈一直線的狀態時，頸部承受五公斤的力量。但每往前彎曲

15度就增加12公斤，而到了45度時，就是我們在捷運上常常看到大家滑手機的姿

勢，這時頸椎承受了23公斤的重量了，差不多是一個坐捷運已經需要買全票的七

歲小朋友，直接坐在你的脖子上了（請注意不是肩膀，是脖子喲�）。所以好好

注意自己的姿勢的確是自我保健的開始。 

 

不管再如何正確的姿勢，只要時間過久，都有可能產生肌肉疲勞，關節壓迫，肌

筋膜過度緊繃而造成身體不舒服，所以適時地改變動作是有必要性的。建議在樂

器的演奏練習40分鐘左右，就應該要活動一下，伸展一下肢體來減少過勞現象，

也讓耳朵休息一下喔！ 

 

給管樂器演奏者的伸展動作，藉由多面向的動作來增加脊椎與關節活動度，矯正

歪斜的脊椎與骨盆，讓疲累的身體重新找回能量。 



 

1.貓牛動作（從尾骨開始移動到頸椎，確實感覺每一節脊椎的活動） 

 生氣貓（下左圖）-牛（下右圖） 

2.坐姿扭轉（輕鬆坐在椅子上，手搭椅背&膝蓋做扭轉） 

3.向一邊側彎，再側向另一邊 

 

記得～讓身體越舒適，演奏樂器越得心應手! 



 

Yamaha 活動資訊 

  2019 節慶長笛樂團暑期課程半價優惠 (Yamaha 長笛俱樂部會員限定) 

 

從初學到進階，分組上課一起同樂的課程: 

�完全初學的朋友也能報名體驗 

�認識新朋友快樂學習長笛演奏 

�專業師資群帶領大家複習技巧 

�從個別分組到長笛團練大合奏 

�兩大管樂演奏者實用專題演講 

充實滿滿的兩日課程規劃～從分組到團體的歡樂時光，還有成果音樂會�～這麼

棒的活動，趕緊邀朋友一起參加! � 



 

節慶長笛樂團暑期特別課程 

時間：2019/7/27（六）-7/28（日） 

地點: Yamaha 音樂交流中心 

地址: 新北市板橋區遠東路一段二樓 

費用：2500 元 (Yamaha 長笛俱樂部會員半價) 

會員半價優惠報名詢問專線: 02-7741-8812 

*Google報名表單：https://reurl.cc/1qKEW 

活動詳細訊息請至以下網址:  
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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。 

 


