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作者序

時尚是一種理念，優雅是一種態度

並非只有模特兒、空服員或公關接待人員等特定行業的從業人員，需要接

受美姿美儀的訓練，隨著個人形象與職場競爭力議題的興起，「美姿美儀」的

觀念及相關訓練課程蔚為風潮。

有鑑於此，本人結合於大學期間曾從事模特兒工作、參與選美比賽，任教

於化妝品應用系多年教授美姿美儀，與從事藝術美學、珠寶設計、服裝設計等

多元領域之觀點和專業背景，針對「美姿美儀」各項課題，從內在涵養、外在

儀態的培養、社交禮儀、整體形象、美妝造型與就業面試的應用，包括：站姿、

行禮、接待手勢、坐姿、蹲姿、走姿及對談的注意事項等課題，皆有詳盡的介紹，

並把完整的動作拆解成一組可逐步練習完成的步驟；為大學院校及一般成人，

量身打造這本多面相的美姿美儀專書。

除文字詳盡解析外，並附有照片實際示範，透過本書的導引，配合持續的

練習，不論是教學或自用，都是您學習美姿美儀，提升人氣指數的最佳工具書，

亦是精緻、優雅、氣質的經典時尚指南。生活態度及禮儀，是個人形象時尚風

格美學的一部分，本書詮釋了我心目中的優雅美姿美儀，給每個期待走向美麗

的人一份希望，一個美麗的故事！時尚是一種理念，優雅是一種態度，而這些

都來源於認真和執著的心。

期待每個男、女生都能在舉手投足間散發優雅體態與魅力，同時擁有精致

外表和充實內心，內外兼備，綻放出自信與閃亮的光芒！

謹識
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推薦序

美姿美儀這個名詞在國外已經行之有年，但在國內感覺僅存於特定的工作

族群在職場上的訓練與需求，近年來由於大家開始注重生活美學與生活中的儀

式感；因此有更多人開始關心此一課題的學習，對自己生活上的影響與改變，

讓自己更懂得生活。

美姿美儀有助於人們外在形象的建立，優雅儀態與得體應對更是現代人在

生活中不可或缺的行為表現。筱婷老師的這本書，由淺入深，由內而外；是全

方位的呈現個人美姿美儀學習的範本，更是能滿足全年齡層在美姿美儀上需求

的美麗聖經。

近年來由於高齡化社會的形成，因此我們常常聽到【優雅的老去】一詞，

所以無論是年輕人或者是年長者都需要透過美姿美儀的學習，來享受優雅的美

麗人生。

 台視五燈之星

 國標舞五度五關得主

 老師
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15Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

美姿美儀與健康有極大的關係，健康狀況不佳時，骨骼歪斜與姿勢不良就

會壓迫血管及脊髓神經，不但會造成肩膀酸疼、腰痛、關節疼痛等症狀，還會

影響內臟器官與組織，而內臟功能無法正常運作，將會導致各種疾病產生。

走路彎腰駝背，會讓別人覺得你相當沒有自信；而走路東張西望、左顧右

盼會給人很不穩重的感覺。不論男女，合宜的儀態會給別人留有好的印象，表

示你有禮貌有精神，而且具備健康的身體。不正確的姿勢會給別人留下相反的

印象，時間久遠之後也會造成身體疲勞、筋骨酸痛，有時候還會讓身體變形，

產生駝背、斜肩、脊柱側彎等現象，讓外表變得不美觀，無法散發自信、美麗、

優雅的樣子。

健康的基礎在於姿勢正確，所謂正確的姿勢是指「使支撐骨骼的肌肉負擔

最少的狀態」，如此脊椎也就不會有額外的負擔。學習與訓練自己的儀態與肢

體語言很重要，因為一個人的儀表是積極心態的、正式的與得體的外在表現。

優雅的儀表能夠增加一個人的自信和進取樂觀的心態，養成優良的習慣不僅帶

給人類賞心悅目，更能改善日後骨骼的健康，在後續章節將會介紹站、坐、走、

臥的正確姿勢。

要能給人留下好印象，禮儀是最基本也是最重要的一點，其表示對他人的

尊重。此外，塑造一個良好的形象，這將是一個長期的過程，平常就要多多注

重禮儀且不斷加以運用，同時不只要修心以及管理 EQ的能力，還要修身，改

善不良的儀態。

本章將學習到如何保持健康體態，了解身體結構、姿勢體態與健康的關係

後，自我修正不良體態，致使達到完善的優美體態。

健康好壞會影

響姿態儀容。
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16

2-1

人類身體結構

人體的構造可以分為三部分：頭部、四肢、軀幹。頭部就在軀幹上，由頸

部支撐著。四肢有上肢和下肢，各分左、右，成為對稱的四肢。軀幹容納著內

部臟器。

此外，骨骼和骨骼肌是支撐人體的組織，不但如此，還能夠使肢體隨意運

動，藉由認識身體結構，了解身體是否因結構失去平衡，導致體態不完美。

一、頭身比例

頭身指身高與頭部的比例，幾頭身代表身高為頭高的幾倍，不同的頭身比

例會呈現不同的身材與氣質，對體態非常重要。亞洲人的身材平均比例是 6.75

頭身，歐美人是 7.15頭身，男女平均差不多。一般來說，同身高的亞洲人身材

比例要比同身高的歐美人來得好，同身高的女子身材比例要比同身高的男子來

得好，這是前者比後者頭小的緣故。一般來說，從人體美學來講，全身長 7個

頭身是最接近於普通人的比例，看上去不高也不矮；而美感最強的比例是全身

長 7.5∼ 8個頭身之間，全身長 7.5頭身是好看的比例，全身長 8頭身是黃金比例，

是最完美的，古希臘偉大睿智的雕塑家早已發現「8」這個人體黃金比例數值，

並創造出許多令世人驚艷的震撼之作。

「9頭身」則是人們夢寐以求的極致身材，非常少見，無論走到哪裡都會受

到關注、欣賞和羨慕。對於美學來說，這是最完美的身段比例，通常以面部比

例（從髮際線到下巴）作為計算準則，若以女性平均臉長 20 cm計算，要達到 9

頭身，身高應為 180 cm；男性要擁有 9頭身比例，身高最少也要有 186cm，個

別臉部特別小的男性除外。歐美模特兒大都須達到此身高條件，並且身材均勻、

腿夠長，如美國知名模特兒 Kendall Jenner便擁有這種完美身材。最美的上下

身比例則以肚臍為界，比例應為 5：8，即符合「黃金分割」定律 1：1.618的比例。
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17Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

擁有 9頭身比例的名模 Kendall Jenner。古希臘雕像《米洛的維納斯》擁有完美的

8頭身黃金比例。

1

9

1

8
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臉部黃金比例：三庭五眼。

1

5

1

5

1

5

1

5
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5 1
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上庭

1

3
中庭

1

3
下庭

二、臉部黃金比例

臉的審美，主要是指臉部五官的比例是否協調，而中國古代畫家畫人像時

總結出來的「三庭五眼」，即定義了面部的標準比例關係，國際上通稱為面容

的黃金分割。中國傳統審美觀對人的面部美特別重視，「三庭五眼」 的是由人

的面部正面看過去的縱向和橫向比例關係，依此比例畫出來的臉型基本上都是

和諧的。黃金分割具有嚴格的比例性、藝術性、和諧性，蘊藏著豐富的美學價值，

凡是符合黃金分割律的構造，在視覺上都會讓觀察者產生愉悅的感覺印象。

（一）臉部的定義

臉部是由覆蓋在面部骨骼表面的面部肌肉所形成的外觀。

（二）臉部五官的位置

臉部五官要好看，最重要的是五官互相的位置與比例關係。「三庭」是指

將面部縱向分為三個部分：上庭、中庭、下庭；上庭是指從髮際線至眉線；中

庭是從眉線至鼻底線；下庭指從鼻底線至頦底線。如果三庭正好是長度相等的 3

等分，這樣的面部縱向的比例關係就是最好的。「五眼」則是指以自己的一隻

眼睛的長度為衡量單位，在面部橫向分 5等份。
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19Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

東西方人臉部比較。

《克尼多斯的維納斯》面部長寬

比例符合黃金分割律。

理想瓜子臉的長與寬比例為 34：21，這一

比例正好符合黃金分割律 1.618：1。普拉克西

特列斯（Praxiteles）的著名雕塑《克尼多斯的維

納斯》（Aphrodite of  Cnidus），其面部是公認

的魅力樣板，從髮際到下巴的長度與兩耳之間

的寬度比，也接近黃金比例。

西方人與東方人因為先天的骨骼構造差

異，加上文化差異的影響，而有不同的黃金比

例數據，造就了雙方審美觀的差異。如西方人

的眼窩深、額頭飽滿、眉骨高等特徵都非常明

顯；東方人則是眼窩平、額骨有些扁平後仰，

且多數眉骨平和顴骨高。

在三庭的部分，東西比例有顯著的不同，

西方人臉部的平均長度是下庭＞上庭＞中庭，

東方則是中庭＞下庭＞上庭，東方人下巴相較

西方人稍短，兩者在鼻柱到上唇及下唇到下巴

的理想比例也有所不同，東方為 1：2，西方則

是 1：1.5~1.8。

東方人平均

中庭較長

西方人平均

下庭較長
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2-2

良好身體姿態

優美的體態，即良好的身體姿態，是形體美的重要因素之一。身體姿態包括：

站、行、坐、臥，綜合歸納為以下標準：

一、站

正確與健美的站立姿態應該是頭

顱、軀體和腳的縱軸在同一條垂直線

上，挺胸、收腹、梗頸，兩臂自然下

垂，形成一種優美挺拔的形態，這樣

人體固有脊柱形態的曲線也就表現出

來了。

二、行

除了保持站立時正確、優美的姿態

外，軀體移動應正直、平穩，不僵又不

呆板；兩臂自然下垂，擺動協調，膝蓋

正對前方，腳尖略微向外側，落地時腳

跟著地，過渡到腳掌，兩腳後跟幾乎在

一條直線上，兩腿交替前移的彎曲程度

不要太大，步伐穩健均勻。
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21Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

三、坐

保持挺胸收腹，四肢擺放也要規矩端正，不能擺得太開。

四、臥

良好的臥姿對於心血管、呼吸系統在安靜狀態下的

工作起保證作用，並有助於消除肌肉疲勞。為避免心臟受

壓，一般朝右側臥最好，仰臥也是一種好的臥姿，但不要

把手放在胸上，以免壓迫心臟。

一個人的姿態也會影響體態，身體彎曲的幅度、肢體

擺放的位置以及面向對方或鏡頭的角度，都會讓體態有所

變化；相同的人、背景、光線下，姿態的不同，會產生胖、

瘦、高、矮的視覺變化。
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2-3

保持健康體態

健康的構成是身體功能得以自然完

美的運作，身體健康，心境自然開朗，

如何保持身體健康，除了經常運動外，

飲食均衡也十分重要，有助於保護自己

的身體，防止病毒入侵。

一、良好飲食

保持健康身體的根本就是良好的

飲食，進餐不只是為了填飽肚子而已，

一日三餐的安排是要講究的！不僅要做

到定時定量，更是保證具備營養平衡和

合理膳食結構的首要條件。用餐時間的

安排上，通常清晨和傍晚是體力最充

沛、記憶力最佳的時刻，體內的

消化也較活躍，此時進餐容易消

化；而食物在胃裡大約能停留

4∼ 5小時，所以中午還需要

用一餐，另外晚餐一定要在睡

前 4小時前用完，其他時間就不

需要加餐了。

安排一日三餐，不僅要定時，而且要定量，以八分飽為佳；吃太飽的話，超

過了腸胃的消化能力，消化率會變低，影響消化功能。更重要的是要能保證全日

的營養供應，達到營養平衡。根據人體的消化生理和一日熱能消耗的需要與作息

時間的安排，提倡「早餐吃好，午餐吃飽，晚餐吃少」的原則，改變既往早餐可

有可無、午餐隨隨便便、晚餐大吃大喝的的不良飲食習慣，既有利於食物的消化

吸收，又對人體健康有益。健康的飲食內容，可以參考衛生福利部的國人每日飲

食指南。

早餐

精力充沛、記憶
力最佳，一定要
吃的好！午餐

早餐後 4 ∼ 5 小時
左右享用，大約八分
飽，不可隨便解決。

晚餐

吃的少，避開高油
高鹽高糖，睡前 4
小時前要用完。

國人每日飲食指南。
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23Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

進階版斷食

8小時內
正常進食

16小時內不能進食，
但可以喝水、無糖飲料

12小時內
正常進食

12小時內不能進食，
但可以喝水、無糖飲料

168斷食法

初階版斷食

1212斷食法

上班族等生活
作息規律者

適合適合
斷食新手

以下提供其他四種飲食指南：

（一）211健康餐盤

源自美國哈佛大學的「健康飲食餐盤」，想像將三餐的餐盤平均劃分為四

等份，其中蔬菜占兩等份，最好包含三種顏色以上的蔬菜，其他兩等份分別是

蛋白質和全穀雜糧，各占一等份。透過簡單劃分攝取食物的比例，更容易達到

飲食均衡，補充每日所需營養，健康減脂。

（二）間歇性斷食法

將進食的時間控制在一天 12小時吃完內，另外 12小時不吃食物。若再進

階一點，就是更縮短餐食時間，維持在 8小時內吃完三餐，其餘 16個小時不吃

東西，只喝水、茶等無糖飲品，斷食法搭配運動讓減脂效果更好。

2份蔬菜
宜選擇各種顏色的

蔬菜、菇類、藻類。

1份蛋白質
建議優先攝取順序：

豆 >魚 >蛋 >肉。

1份全穀類
以五穀飯取代白米，

也可用芋頭、番薯、

玉米取代。

CH02 cs6.indd   23 2023/11/7   下午 02:21:10



24

（三）減糖

衛福部國民健康署與世界衛生組織（WHO）同步，發布的「國民飲食指標」

中建議：「每日飲食中，添加糖攝取量不宜超過總熱量的 10%（天然食物中水

果的果糖、鮮奶中的乳糖不用列入計算）」。

科學家發現，給身體「空腹」的時間長一點，對於腦部的健康是件好事。

因為當大腦沒有食物可吃時，當下會活化適應眼前壓力的反應，刺激腦神經細

胞的再生與修復，這樣的過程可以達到細胞修復與抗老的效果，並且也能讓身

體的脂肪燃燒的時間與速率提升，就能達到更好的減脂效率。

（四）運動飲食

運動之後，肌肉組織受到微破壞，此時肌肉會非常，有如海綿想要吸取更

多養分，並且讓遭受破壞的肌肉快速修復跟重建。當運動後的進食瞬間，養分

會優先提供給肌肉，讓肌肉們修復長大，如此就會減少過多的能量累積在脂肪

細胞，因此運動後的餐點必須要有蛋白質與碳水化合物，蛋白質與碳水化合物

的補充比例依運動類型約為 1:2.5到 1:4之間，碳水化合物建議攝取快速升糖食

物，例如香蕉、地瓜等。

運動後進食的時間也是關鍵所在，在肌力鍛鍊後 30分鐘內進食為最佳，不

建議超過 2小時。健康體態維持，可以幫助常保青春活力，減緩老化的速度。

當食物能量「多一些在肌肉組織，少一點到脂肪細胞」，身體的脂肪細胞們就

會離我們遠去。

運動後30分鐘補充菜單 
有氧運動  蛋白質:碳水化合物=1 : 4 

肌力訓練  蛋白質:碳水化合物=1 : 2.5   

+ + +

+ +

無糖豆漿

優酪乳 雞腿三明治

茶葉蛋

茶葉蛋 蘋果

茶葉蛋地瓜 香蕉

+
香蕉豆腐

+
無糖豆漿 御飯糰
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二、充足睡眠

充足睡眠是健康活力的泉源，睡眠對健康很重要，它是身體的恢復階段，

能讓我們在白天保持清醒；但是睡眠是否足夠，往往相當主觀。專家建議，可

根據一個人白天的清醒程度，計算一個人所需的睡眠量，例如在白天很有活力、

很有精神，就表示已得到充分的睡眠。睡眠充足能促使身體消除疲乏，促使神

經系統恢復功能，增強身體免疫能力。若總是睡眼惺忪的樣子，會影響儀態；

長期的睡眠不足不僅影響健康，也會使肌膚粗糙無光澤。

三、愉悅心情

一個積極思考者常會有意識地使自己保持心情愉悅。你期望快樂，便會找

到快樂；你尋找什麼，便會發現什麼，這是人生的基本法則。

要想得到快樂，在現實生活中還必須做到：樂於接受別人的建議、幫助和

忠告；必須誠實和富於正義感；熱心幫助別人，善於寬恕和同情他人。給別人

歡樂和幸福的同時，自己也會從中得到歡樂和幸福。愉悅的心情能讓你面帶微

笑，並顯得更有活力，人們總是喜歡能讓人感到快樂的人。

四、固定運動

任何一種運動都會為你提供有

益身體的活力，使人開心和健康，消

除你的焦慮。運動的選擇很多，比如

有氧運動既省時間又能改善體型，降

低心臟疾病、肥胖還有糖尿病。密集

的運動對我們是有益的，長期下來會

有很好的效果。

五、良好作息

人體的生理時鐘有固定規律，在什麼時間會對應做什麼樣的事，若作息不

正常，比如一到假日就日夜顛倒，或是因加班、玩遊戲等因素而錯過正餐，很

晚才吃宵夜，吃完倒頭就睡等不正常作息習慣，容易造成人體的生理時鐘混亂，

使得你明明睡了很久，卻還是不停打呵欠想睡；或是長時間飢餓後吃完飯就睡

覺，造成胃食道逆流等疾病。當因為作息不正常而影響身體狀況時，自然會連

帶影響到儀態，所以保持穩定的良好作息是很重要的！

養成運動習慣對身心靈有益。
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2-4

何謂 BMI

身體質量指數 BMI（Body Mass Index），是常用的體型定義指標之一，用以

判斷體重是否健康。

BMI值計算方法：體重（kg）÷ 身高平方（m2）

例：一名 57公斤、身高 155公分的女性，其 BMI為：57 ÷ 1.552＝ 23.75。

BMI值原來的設計是一個用於公眾健康研究的統計工具，當我們需要知道

肥胖是否為某一疾病的致病原因時，我們可以把人的身高及體重換算成 BMI值，

再找出其數值及病發率是否有線性關連。不過，隨著科技進步，現時 BMI值只

是一個參考值，要真正量度病人是否肥胖，體脂肪率比 BMI更準確、而腰圍身

高比又比體脂肪率好、但是最好的看法是看內臟脂肪（若內臟脂肪正常，就算

腰圍很大及體脂肪率很高，健康風險不高）。因此，BMI的角色也慢慢改變，

從醫學上的用途，轉變為一般大眾的纖體指標。

在臺灣，根據行政院國民健康局等研究，訂定國人的 BMI標準值為： 

體重分級 身體質量指數

體重過輕 BMI < 18.5

正常範圍 18.5≦ BMI < 24

過重 24≦ BMI < 27

輕度肥胖 27≦ BMI < 30 

中度肥胖 30≦ BMI < 35

重度肥胖 BMI≧ 35

資料來源： 衛生署食品資訊網 /肥胖及體重控制
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瘦姿

胖姿最有利於健康與壽命的 BMI理想值為 22，正負 10%

內都是符合理想的範圍，男女皆相同，通常年輕者適用

較低的 BMI值，年長者適用較高的 BMI值。根據 BMI

值與個人身高，就可以推算個人的理想體重。

肥胖的定義是指體內脂肪過量，以體重為基準，正

常體脂肪含量在男性為 12∼ 20%，女性為 20∼ 30％；

維持健康之最低體脂肪量分別是男性 3％，女性 10∼

12％，過低也不利健康，女性會有停經的症狀。

由於成年人不再成長，體重的增加表示脂肪的增加，

因此 BMI過高可以代表肥胖，根據國防部的規定，我國

役男體位以 BMI>33可免役；如果運動員有發達的肌肉，

也可能有較高的 BMI值，但並不一定是肥胖，而是肌肉

的重量造成體重較重。

身體質量指數也會影響壽命的長短。BMI偏高或偏

低的民眾，都不比 BMI介於 22∼ 25之間的民眾來的長

壽，也較容易得到疾病。根據許多研究報告指出，過高

的 BMI將使某些特定疾病的風險大幅提高，例如：高血

壓、心臟血管疾病、關節炎、女性不孕症等。BMI愈高，

罹患疾病的機率愈高，身體質量指數與健康息息相關，

身體質量指數只要超過 24，與肥胖相關疾病的危險因素

開始增加。

一、姿勢體態與健康的關係

對於彎腰駝背、小腹突出、肩膀內縮、走路外八等

體態問題，多數人總是不以為意，等到產生痠痛感覺，

才會尋求解決之道。體態的影響絕對不只是外觀的美感，

包括常見的腰痠背痛、骨刺、電腦手、脊椎側彎，甚至

失眠、生理痛、頭痛、胃潰瘍、慢性疲勞等，都和體態

不正有很大的關係。因為體態的改變，意味著自己的身

體已經失衡，身體一失衡，人體內最自然的自癒力就會

慢慢消失不見，人當然容易變得疲憊、精神不濟、免疫

力下降⋯⋯。

緊
繃
的
手
臂
擠
壓
出
多
餘
的
肉
。

叉
腰
的
動
作
襯
托
腰
部
曲
線
，
並
展
現
出
緊
實
的
手
臂
線
條
。
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錯誤的姿勢、體態和步態，通常都是從很小的時候就開始形成了。長時間

上課、念書、考試，背肌太過無力，不知不覺中養成了駝背和肩膀內縮的習慣。

久坐時間過久，大腿後側肌肉必然容易緊繃，一旦沒有特別注意姿勢，無論是

翹腳、桌椅高度不當、習慣性盤腿等，都可能加劇骨盆和雙腿的負擔。

不良的姿勢與體態，會讓身體關節承受不均的重量，使得關節更快磨損、

變形，而肌肉也會因此僵硬無力。此外，負責傳遞身體各部位訊息給大腦，也是

我們身體最重要的支柱—脊椎，也可能因為受到不良姿勢、體態和步態的影響，

導致脊椎關節磨損，進而影響到神經訊息的傳遞，使正常的身體運作受到限制。

不良的姿勢、體態，影響的層面不單單只是外觀而已，還會影響神經訊息

的傳遞，降低身體的自癒力；當自癒力低落時，健康會受到影響，身體就會快

速衰老，顯露出老態。

二、自我修正不良體態

美姿美儀課程裡，從最基本的行立坐姿開始訓練自己，改變日常生活中的

端肩、彎腰駝背、歪脖等不良習慣。姿勢正確，身體各部位對齊看上去人就會

瘦一些，整體感覺要好一點。好姿勢還能讓人感覺更自信，有了自信，整體形

象自然也會變好。在此分享美姿美儀課程裡的一些訣竅，一起來修正不良姿態，

讓自己儀態萬千！

首先先來檢視自己是否有以下的不良體態習慣：

NG
手托下巴

手部擠壓臉部肌肉，看起

來不雅觀，若在對話時呈

現如此體態，會傳達出

「我覺得無聊」的訊息。

CH02 cs6.indd   28 2023/11/7   下午 02:21:15



29Chapter 2　舉手投足展現．完美體態比例　/　

三七步

看起來吊兒啷噹，左右

施力不均，容易造成骨

盆歪斜。

NG

彎腰駝背

看起來沒精神，長期下來

會改變骨架，嚴重時會壓

迫脊椎神經與內臟。

NG
雙手插口袋

雙手插口袋在正式場合，

看起來較為輕挑，只要

露出大拇指，都代表著

自信與優越感。

NG
雙手插胸

雙手插胸是一種防備

姿態，讓人感覺較疏

離冷漠。

NG
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姿勢的鍛練是個只需多加留心，隨時隨地都可以從事的運動。儘管基本

姿勢不是百分之百正確，不過只要掌握下列要點，依然可以舉手投足散發成

熟魅力。

（一）塑造端正體態優雅曲線

視線往前看，保

持頸椎放鬆。

上半身隨時保持

挺直，不要駝背。

不 過 度 要 求 姿

勢，自然並適當

地塑造曲線。

隨時維持正確站

姿、不要站三七

步，讓骨盆端正。

讓手臂盡量緊貼

身體。
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1. 請找朋友拍攝你自然站立的照片，檢視自己是否有不良體態。

2. 找找看，有哪些明星藝人的臉型符合三庭五眼的比例？

（二）兩點對齊法則

儘管姿勢略有調整，只要耳朵、肩膀、

手肘和骨盤四處，有任兩處位於垂直的平行

線上即可。若稍加注意時尚、美妝雜誌中模

特兒的姿勢，大部分都合乎這個法則。

• 雖然上半身的姿勢略為放鬆，但骨盤與肩

膀仍在同一條平行線上。

• 將手肘靠在桌上時，上半身仍維持直立，

耳朵、肩膀和手肘均在同一條平行線上。

• 當身體重心移至單腳時，由身體側邊看來，

耳朵、肩膀和骨盤也應在同一條平行線上，

讓身體的軸心顯現才是正確的姿勢。

雖然上半身的姿勢略為放鬆，但骨

盤與肩膀應仍在同一條平行線上。
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