
伸展操(Stretching) 
                                                        陳政達 老師 

壹、前言 

    很多人一談到徒手體操，就會回憶起從前上體育課例行要作的體

操，總覺得那是一段無聊而又枯燥的手續，尤其是 

，動作均以固定的節拍反覆，有如軍事化訓練一般，自然沒有太多人

喜歡。 

熱身運動不僅僅是為了活動伸展身體的肌肉、關節和韌帶而已，

它同時也在慢慢調整全身心肺呼吸和血液循環系統 

，以順應接著而來的主要運動。 

以下我們所要介紹的伸展操，希望強調的祇是，一套完整的伸展

操應該以全身各主要肌群為對象並可以達到伸展的目的就可以了。這

一種動作融合了傳統以及較新的瑜伽型動作。瑜咖的動作包括以一種

固定伸展的姿勢維持一段時間；這種固定的姿勢可以讓有關的肌肉和

結締組織伸展至最大極限，根據研究指出。此種靜性的伸展是很有效

的；相反的，以肢體快速彈動的方式施作的動性伸展操，容易造成有

關肌肉的拉傷，另外，因為突然的肌肉伸展，會使肌肉本身產生反射

性的收縮，結果反而阻礙肌肉被伸展的程度。所以，以肢體快速反覆

彈動的方式來作伸展操是不恰當的。最好的方法是，以很慢的動作，

小心地將肌肉伸展至最大極限，通常，這個時候被伸展的肌肉部位會

有輕微的不舒服或感覺到繃的緊緊的。超過了這個界限，尤其是如果

用快速彈振的方法來作的話，往往都會造成肌肉、韌帶或關節的傷害。 

    伸展操不但是主要運動之前的熱身運動，絕不能省略，即使是主

要運動結東後，在緩和運動階段也應該作些伸展操。 

    請記住，在作伸展操一定要避免身體快速彈振的動作或強迫身體

作一些過份不自然的動作。應以適合個人的程度施力，每次伸展大約

維持l0~15秒靜止時間。假如您很久以來未曾運動的話，要使身體繃

緊的肌肉能完全伸展開，是需要有一段時間的，千萬別急！以舒適的

用力程度來作，更能夠得到我們所需要的——身體變得更柔軟靈巧。 

 

貳、實施伸展操應注意事項 

一、心理方面 

    (一)心情保持放鬆、愉快 

    (二)身體力求鬆弛 
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二、生理方面 

    (一)應先熱身 

    (二)配合呼吸 

    (三)斟酌個別差異 

三、動作型態 

    (一)注意姿勢正確性 

    (二)持續的伸展 

    (三)不可彈振 

四、實施要領 

    (一)由易入難 

    (二)要漸次加強 

(三)配合不同的強度 

(四)可分散進行、隨時可作 

 

參、身體主要的骨骼肌 

肆、伸展操各項動作簡介 

以下為現在所要介紹的二十五項伸展操圖片及說明： 

一、向上拉臂         十四、後翻前屈 

二、擴胸             十五、直膝後翻 

三、站立體側彎       十六、後躺屈膝 

四、站立體前彎       十七、平躺前後牽引 

五、向下屈蹲         十八、平躺抱膝 

六、站立觸地體前彎   十九、平躺橫跨腿 

七、坐肢體前彎       二十、坐姿開立體前彎 

八、跨腿轉           二十一、坐姿踝關節向外伸展 

九、壓腿             二十二、深蹲體前彎 

十、屈膝抱腿         二十三、弓箭步 

十一、大腿後拉       二十四、壓腿 

十二、單屈腿後躺     二十五、雙手交叉向上伸展    

十三、單屈腿體側彎 
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伸展部位：尺、橈伸肌、肱三頭肌、三角肌、腹肌 

動作要領：1.由前慢慢向上伸直。  

          2.後左手關節彎曲，由右手握住，上身還要向上伸展。 

          3.還原時雙手需向上伸展後，再慢慢放下。 

          4.換邊依序同作。 

注意事項：1.此項目時眼睛應往前看一固定目標，抬頭挺胸。 

          2.腰不不可彎曲。 

          3.後腳跟不可離地。 

特別注意事項： 1.握之手肘關節，宜完全放鬆。 

2.肘關節之手，需漸漸加力拉。 
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伸展部位：斜方肌、三角肌、肱三頭肌、尺橈側伸肌 

動作要領：l.雙手向後伸直。 

          2.雙手手腕內擺．手指頭交又合併。 

3.肘關節打直，胸部挺胸擴張。 

注意事項：1.肩膀下放，雙手手指交插合併。 

2.雙腳後跟不可離地。 
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伸展部位：闊背肌、腹外斜肌 

動作要領：1.手向前慢慢上舉伸直。 

          2.手握住右手手腕部位。 

3.左手牽引：身體慢慢向左側彎，身體不得向前彎曲。 

4.自己側彎程度，並保留側彎姿勢，以達到伸展的目的。 

5.邊依序同作。 

注意事項：l﹒呼吸時，慢慢吐氣．瞬間吸氣。 

          2﹒按自己程度來作，不必太牽強。 

3. 雙腳腳掌不可離地 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌 

動作要領：  1.雙腳張開與肩同寬，雙腳掌平貼地面，膝蓋彎，腰部

伸直，上體朝前下壓，臀部向後拉。 

2.腰慢慢向前下壓．膝蓋伸直。 

3.還原時需先將膝蓋彎曲後．身體始可抬起腳跟不可離

地。 

注意事項：1.前彎時腳跟不可離地。 

          2.身體向前下壓時，膝蓋應先微彎。 

3.己上體前彎程度到達某點後，膝蓋行伸直。 

特別注意事項：體重較重者，如沒按原則來進行，容易造成腰部受傷。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌 

動作要領：l.雙腳張開與肩同寬，慢慢將膝蓋彎曲，上體伸直。 

2.雙腳腳掌向內壓，膝蓋彎到ㄑ型時，臀部向後伸，然後

下壓。 

3.開始下壓時，大腿會有僵硬的感覺。應慢慢下壓，不能

太快，後腳跟不可離地，雙手置於膝蓋前方。 

注意事項：1.腳後跟不可離地。 

          2.上體伸直，不可彎曲。 

特別注意事項： 

          1.下壓時，大腿前肌會有僵硬，後腿應變放鬆。 

2.下壓時，如往下坐椅子感覺一樣，慢慢行之。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌 

動作要領：1.上體慢慢向前彎曲，雙手儘量向前觸地。 

          2.雙腳膝蓋伸直，腳跟不可離地。 

注意事項：l.前彎時不得上下振動。 

          2.站立時，先雙腳膝蓋彎曲後，上體始可前 

彎。 
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伸展部位:臀肌、大腿後肌 

動作要領: 1.坐地雙腳伸直 背部伸直。 

2.膝蓋不可彎曲，由腰部向前下壓。雙手關節 

彎曲向前壓。 

注意事項: l.背部伸直。 

          2.兩眼向前直視。 

          3.腰部儘量向前伸，臀部向後拉。 

          4.柔軟度較差者，可借助毛巾來作。 

特別注意事項：柔軟性較差者，亦應雙腳伸直來作。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌、腹外斜肌 

動作要領：1.坐下兩腳伸直。 

          2.右腳跨至左腳外側，右腳腳掌平貼地面。 

左腳腳尖朝上，雙手後撐。 

          3.胸部擴張，腰部伸直。 

          4.上體向右旋轉，左手肘關節置於右腳膝蓋外側，右手置

於身體後方地面。 

          5.動作熟練後，大腿應愈靠近胸部。 

          6.換邊依序同作。 

注意事項：1.彎曲腳之腳掌不可離地。 

2.背部伸直。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌、腹外斜肌 

動作要領：1.坐下雙腳彎曲腳掌合併，上體伸直。 

          2.左腳膝蓋用左手肘關節壓住。 

          3.雙手向前伸，腰部伸直，由腰部向前下壓。 

          4.雙手肘關節慢慢下壓碰觸地面。 

注意事項：l.上體宜放鬆。重心落至腰部。 

          2.上體向前下壓時，宜微微向前伸。 

          3.眼睛向前注視。 

          4.上體埋於雙腳中。 

特別注意事項：呼吸時，慢慢吸氣，用力吐氣。 
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伸展部位：臀肌、股直肌 

動作要領：l.坐下雙腳伸直。 

2.右腳伸直不動，左腳彎曲，用雙手環抱腳。  

          3.熟練後，右手抱住踝關節，左手抱住前脛骨，將左腳拉

至胸部。 

          4.如後躺，其效果更佳。 

          5.換邊依序同作。 

注意事項：l.背及腰部不得彎曲，上體向上伸直。 

          2.右腳(伸直腳)膝蓋不可彎曲，腳尖朝上。 

          3.後躺還原時，伸直腳不可上浮(離地)。 
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伸展部位：股四頭肌、脛前肌 

動作要領：l.臥，以手當枕。 

2.左腳伸直，右腳向後彎曲，右手握住右腳踝關節，使腳

跟與臀部接觸。 

          3.左手伸直，胸部前挺，右手握住右腳踝關節向上拉，右

腳用力(如將它伸直感覺)。 

          4.換腳依序同作。 

          5.手握住腳盤效果更佳。 

注意事項：1.腳勿後拉，應向上拉的感覺。 

          2.左手左腳應儘量伸直，重心才不致不穩。 

特別注意事項：伸展時，下額不得內縮，如此腰部才不致於彎曲。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 13



                        

 

伸展部位：股四頭肌、脛前肌 

動作要領：l.坐下右腳伸直，左腳彎曲。 

2.背部伸直，雙手置於身體後方，手指朝前，上 

體微微後躺。 

3.左腳踝關節伸直，以上如未感覺疼痛，可改為 

雙手肘關節接觸地面，上體再向後躺。 

   4.以上如還未有疼痛感覺，可將上體整個後躺， 

雙手朝頭頂伸直。 

   5.雙手置於頭頂較為難受，方可將手置於身體兩 

側。(依個人柔軟度來調整) 

      6.換腳依序同作。 

汪意事項：1.伸直腳。腳指應伸直朝上。 

      2.上盤後躺時，伸直腳不可彎曲。 

3.如腳、膝、腰部離地時為強度過大，可減輕其後仰度。 

      4.還原時，可用雙手按地起來。 

特別注意事項：柔軟度較佳者，身體後躺時，亦應慢慢來，以免造成

大腿肌肉拉傷。                                             
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伸展部位:臀肌、大腿後肌、腓腸肌、比目魚肌、跟腱 

動作要領: 1.坐下雙腳張開伸直。 

          2.右腳向內彎曲，腳底帶到雙腳內側。 

          3.身體向前傾，臀部有微微離地感覺。 

          4.左手抓住左腳腳尖。 

          5.右手高舉將重心上提。 

          6.右手觸摸左肩。 

          7.右手觸摸左肩後，滑至左手肘關節。同時身體 

向左前壓。 

          8.膝、腰之肌腱，可感到拉的感覺。(按個人能 

力來調整實施)。 

          9.如習慣後，右手可觸摸至左腳尖。 

          10.將左手摸至右腳膝蓋。 

          11.換邊依序同作。 

注意事項: l.左腳膝蓋，不可彎曲。 

2.腳彎曲時，膝蓋應貼於地面。 

3.開始時，不可將手直接摸到腳尖，而是由腰慢慢傾斜觸

摸。 

特別注意事項：絕不可勉強來作。應視個人能力而為。 
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伸展部位：背肌、臀肌、大腿後肌、腓腸肌、比目魚肌、 

跟腱 

動作要領：1.身體打圓，慢慢向後翻。 

          2.雙手抓住腳尖較容易做， 

          3.雙腳後翻時;膝蓋可微微彎曲。 

          4.慢慢還原，雙腳彎曲，雙後腳跟同時接觸地面 

。 

          5.身體向雙腳中間下壓，雙手肘關節儘量接觸地 

面。 

          6.此項動作連續作2~3次。 

注意事項：1.背應打圓，慢慢後翻，不可急速後翻。 

          2.如雙肘無法接觸地面並不要緊，儘力即可。 
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伸展部位：背肌、臀肌、大腿後肌、腓腸肌、比目魚肌、跟腱  

動作要領：l.慢慢向後翻，雙腳膝蓋伸直，兩腳腳尖接觸地 

面。(腰及雙腳應儘量伸直) 

          2.雙手伸直接觸腳尖。 

          3.雙手向兩側平伸。 

          4.雙手向後平伸。 

          5.最後雙手扶住腰部。 

注意事項：l.呼吸不可停，應保持順暢，放鬆來作。 

          2.雙手放置之位置難易度不一，應按個人能力來 

實施。 
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伸展部位：闊背肌、臀肌 

動作要領：1.雙手合抱雙腳膝蓋後方部位。 

          2.上體呈弧型後，慢慢向後躺。 

       3.雙手肘關節伸直，同時將背部伸直平躺。 

          4.雙手掌握住膝蓋，背部儘量伸展。 

注意事項：腰、肩、頭均應密貼地面並下壓。 
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伸展部位：全身 

動作要領：l.平躺於地面，雙手、雙腳向前後伸展。 

          2.腳尖及手指慢慢向前後伸展。 

          3.只單手伸展方可，但需雙手交換進行。 

          4.全身完全伸展後，宜全身放鬆。 

注意事項：1.雙手向上伸展時，手背應接觸地面。 

          2﹒以體操口令，一秒鐘為一口節，慢慢伸展。 
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伸展部位：臀肌、股四頭肌 

動作要領：l.平躺雙腳伸直。 

2.右腳彎曲，用雙手環抱，用力拉靠近胸部。 

3.雙手握住腳底，腰部伸展打直。 

4.右腳膝蓋角度應儘量縮小，並用力將大腿壓至胸部。 

          5.如以上動作習慣後，可將大腿由體側下壓到地面。 

          6.換邊依序同作。 

注意事項：1.伸直腳膝藍不可彎曲。 

2.如腿部接觸胸部時，另一腳膝蓋彎曲或腰部離 

地即為強度過大。 

          3.此動作視個人能力來進行，不可勉強。 

          4.伸直腳跟不可離地。 
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伸展部位：臀肌 

動作要領：l.平躺、雙手平伸兩側，雙腳伸直。 

2.右腳膝蓋提起彎曲橫跨至於左腳外側。 

3.右腳膝蓋慢慢下壓接觸地面。 

4.右手不可離開地板，用左手將右膝蓋下壓。 

          5.如以上動作在能力可及，可將右膝慢慢往頭部上方提，

以加強伸展能力。 

          6.換邊依序同作。 

注意事項：1.右腳橫跨過左腳後，右腳跟務必接觸到地面 

。 

          2.右腳尖離開地面沒有關係。 

          3.右腳橫跨後放送位置上不下居，但習慣後宜慢慢上提。 

          4.伸直腳從頭到尾均應打直。 

          5.右膝蓋彎曲角度愈小愈好。 

          6.雙手及肩膀均應不離開地面。 

特別注意事項：以上動作量力而為，不可勉強，呼吸應均衡。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌、跟腱。 

動作要領：1.坐下雙腳張開，腰部先提起後再前彎。 

          2.雙肩膀放低，雙手肘關節彎曲，腰部用力，將上體慢慢

下壓。 

          3.手肘關節觸地時，腰部宜伸展打直。 

          4.動作習慣後，雙手觸摸地面可儘量向前延伸。 

          5.上體慢慢起來，改向左右兩側作伸展。 

          6.用左手握住腳尖，如有困難，可以毛巾協助。 

注意事項：1.雙腳腳尖朝上。 

          2.需由腰部下壓，避免用頭下壓。 

          3.雙腳膝蓋不可彎曲。 

特別注意事項： 

          l.量力而為，不可勉強。 

          2.腰、背部必須打直下壓，臀部不可移動。 
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伸展部位：臀肌、大腿後肌、跟腱 

動作要領：1.坐下雙腳底合併，上體伸直。 

2.雙腳用雙手肘關節向下擴張。雙腳向內用力夾 

，相互抵抗。 

          3.雙手握住雙腳尖，雙手肘儘量接觸地板。上體下壓。 

          4.上體上提，將雙手向前伸直。 

          5.雙手儘量向前伸，慢慢將臀部微微提起，腰部用力將臀

部向後拉。 

注意事項：1.此項與前第九項類似，只是強度更強。 

          2.勿硬將髖關節打，可以以腳跟前移來調整。 

          3.雙手向前伸直時，上體需提起，腰、背部宜打直。 

          4.運用雙手伸直力量使身體上提，勿使用幌動之力量。 

          5.如臀部提不起來時，雙手亦應儘量往前伸直，使臀部完

全伸展。   
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伸展部位：臀肌、踝關節 

動作要領：1.雙腳與肩同寬，雙腳掌平貼地面(呈平行)。 

          2.腰部由雙腳間慢慢下壓，上體向前，先以右手肘關節接

觸地板。 

          3.左手肘關節再接觸地板。 

注意事項：l.後腳跟不可離開地面來作。 

          2.量力而為．自行訂定一個目標。 

3.雙腳掌不可讓它呈內八或外八字型(宜平行)。 
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伸展部位：縫匠肌、髖關節、內收肌 

動作要領：l.兩腳前後張開，前腳當一基準點，後腳慢慢往後伸，

前腳掌與膝蓋呈垂直。 

          2.腳掌朝上，然後向後一直延伸出去。 

          3.前腳跟不可離地。前腳大腿與胸部貼近。 

          4.先以單手肘關節接觸地面。 

          5.雙手肘接觸地面。上體由前腳內側向地面下壓。 

          6﹒換邊依序同作。 

注意事項：l.腰部儘量放低，上體與雙腳儘量伸展。 

2.伸展後腳時，前腳掌不可離地。 
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伸展部位：縫匠肌、髖關節、內收肌 

動作要領： 1.右腳彎曲，左腳向側伸直，身體下壓。 

           2.左腳繼續延伸，臀部接近地面。 

           3.雙手向前伸直，將身體前拉。 

           4.換邊依序同作。 

汪意事項： 1.上體需打直，以腰用力下壓。 

           2.彎曲腳之後腳跟不可離地。 

           3.伸直腳尖朝上。 

特別注意事項：1.慢慢做，不得太快及幌動。 

2.呼吸不可停止，依本身能力來進行。 
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伸展部位：尺、橈側伸肌、肱三頭肌、腹肌 

動作要領:l﹒雙手由前上舉伸直交又，使掌合併，左右交替向上延伸。 

         2﹒雙手手指交叉合併，雙掌朝上延伸。 

         3﹒雙手手腕合併，並再繼績向上延伸。 

注意事項:1﹒雙腳跟不可離地。 

         2﹒雙手手腕合併較難，必須注意。 

特別注意事項: 

         l﹒慢慢伸展。慢慢呼吸，不要過於勉強。 

         2﹒圖三動作較難，可光做圖一、二動作。 
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