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《良好的姿勢帶給演奏優勢》-3 

 

影響呼吸與核心的重要因素～骨盆位置 

骨盆位置與核心肌群的關聯：  

如果把脊椎想像成是⼀根柱⼦，⽽核⼼肌群就是⼀條條捆緊柱⼦的鋼索，讓柱⼦

穩固不會東倒⻄歪。而這根柱子的地基就是骨盆，如果骨盆歪斜，就會影響到核

心肌群的運作。 

 

我們管樂器的吐氣，非常需要核心的力量讓氣流快速送出，所以骨盆的位置與管

樂器演奏者有著密不可分的因果關係。骨盆，就像⼀個容器，如果盆⼦像前倒⽔，

就是骨盆前傾，如果像後倒水完全留不出來，就是骨盆後傾了。  

 

以下是自我檢查的參考標準： 

1. 可以從恥骨與兩邊髂骨的位置來觀察，這三個點必須在⼀個平⾯上。 

請參看（下圖） 
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a. 兩個髂骨及恥骨都在同⼀個平⾯上，是正確的骨盆位置。 

脊椎會呈現自然的前凸弧度。 

 

b. 兩個髂骨在前，恥骨在後，是呈現骨盆前傾的模式。 

這個狀態也會伴隨著腰部凹陷的狀態。 

 

C. 恥骨往前翹，髂骨在後，是骨盆後傾了 

這個狀態常常背部會沒有什麼線條「平背」的外觀，或是呈現「駝背」的姿勢。 

 

2. 另⼀個⾃我檢查的⽅法～ 

靠牆站立，後腦勺、肩胛、臀部貼著牆⾯，伸⼿到後腰部應該剛好是⼀個⼿掌的

厚度可以穿過去；手掌穿不過去代表骨盆後傾了，而手掌放後腰仍感覺有空隙是

骨盆前傾了。 



 

有關骨盆前傾&骨盆後傾，簡易的矯正動作： 

骨盆前傾的矯正動作：躺姿，抱膝靠胸，吐氣讓下背及薦髂貼緊地板。 

骨盆後傾的矯正動作：骨盆後傾常伴隨著臀肌及大腿後側僵硬，與骨盆後傾互為

因果關係，可以嘗試用毛巾伸展後腿的肌肉。而在坐姿時，可以運用手去推「薦

椎」（脊椎的底端）的上緣，協助他做點頭的動作（Sacrum nutation）帶動腰

椎前凸。（下圖右） 

 

⼤部分的管樂器演奏，樂器的位置都是擺在⾝體的中間，⽽⻑笛演奏者因為樂器

的重心偏右，的確是要多花點心思來找到身體的平衡。而在坐姿的時候，坐骨頂

住椅⼦，比起站立時容易⼀些找到骨盆的位置。 

 

坐姿建議～ 

1. 膝蓋低於髖，兩膝自然朝向前，必要時可以在臀部的下方墊毛巾。 

2. 讓骨盆直立，維持腰椎自然前凸的弧度，也可以用彈力球頂住骨盆的上緣避免



 

後傾（上圖左） 

3 感覺脊椎向上延伸的力量。 

正確的坐姿參考標準跟前面討論的站姿是ㄧ樣的，兩邊髂骨與恥骨都要在同⼀個

水平面上喔！ 

 



 

Yamaha ⻑笛俱樂部-招募中!

    
   Yamaha⻑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⻑笛使⽤者完整的樂器
及音樂服務，我們發起了「Yamaha Flute Club⻑笛俱樂部」，邀請每位擁有
Yamaha⻑笛的朋友，與我們共同參與，分享⾳樂喜悅。 
 
 

 

 


