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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：

 ”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。

站

頭
顱
、
軀
體
和
腳
的
縱
軸
在
同

一
條
垂
直
線
上
。

行

膝
蓋
正
對
前
方
，
腳
尖
略
微
向

外
側
，
落
地
時
腳
跟
著
地
。

 ”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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坐

保
持
挺
胸
收
腹
，
四
肢
擺
放
也

要
規
矩
端
正
。

 ”坐
優美的坐姿應保持挺胸收腹，

四肢擺放也要規矩端正，不能擺得太

開。

 ”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，為防止局

部受壓發麻甚至出現痙攣的現象，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。

 ”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。

BMI值計算方法為「體重（kg）

÷ 身高平方（m2）」。舉例來說，

一名 57公斤、身高 155公分的女

性來說，其 BMI為：57 ÷ 1.552＝

23.75。

如何判定 BMI是否標準
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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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。

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，

胖姿

雙
手
遮
住
腰
部
，
使
身
材
看
起
來
呈
筒
型
，

緊
繃
的
手
臂
擠
壓
出
多
餘
的
肉
。

瘦姿

叉
腰
的
動
作
襯
托
腰
部
曲
線
，
並
展
現
出

緊
實
的
手
臂
線
條
。

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
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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。

 ”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。體態影響的絕對

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⋯⋯

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，使得身體的正常運作受到限制。

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。

 ”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：
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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

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
。

NG
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下
巴
抬
高

抬
高
下
巴
時
，
眼
神
是
由
上
往
下

看
，
有
鄙
視
他
人
的
感
覺
，
歪
斜
的

站
姿
更
加
失
禮
。

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

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
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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。

1. 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。

隨時維持正確站

姿、不要站三七步，

讓骨盆端正。

不過度要求姿勢，

自然並適當地塑造

曲線。

讓手臂盡量緊貼身

體。

2. 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。
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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。

1. 請朋友拍攝你自然直

立的照片，檢視自己

是否有不良體態。

2. 找找看，是否有明星

藝人的臉型符合三庭

五眼的比例？

自我評量自我評量自我評量


