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廣告

第    招 一心縮腹
平躺雙膝彎曲，收縮腹部肌肉10秒鐘，維持正常呼吸，

然後放鬆休息3∼5秒鐘。重覆做此動作，共做十次，每

次10秒鐘。

1 第    招 四平「趴」穩
趴在床上，雙手放於身體兩側，上半身盡量抬起後仰，

注意下半身仍貼於床上，維持10秒鐘，然後恢復趴平，
完全放鬆休息3∼5秒鐘。重覆做此動作，共做十次，每
次10秒鐘。不必縮小腹。
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第    招 二見曲膝
平躺雙膝彎曲，身體弓起，先以雙手抱住一邊大腿且膝

蓋抬起，另外一邊膝蓋維持彎曲且腳底緊貼在床上，收

縮腹部肌肉，維持正常呼吸，做10秒鐘；然後恢復平躺

雙膝彎曲，完全放鬆休息3∼5秒鐘。重覆做此動作，共

做十次，每次10秒鐘。再換另一邊，做相同動作。或雙

邊交互各做十次也可以。
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第    招 五「伏」臨門
趴在床上，以肘部支撐身體，上半身儘量後仰，注意下

半身仍貼於床上，維持10秒鐘，然後恢復趴平，完全

放鬆休息3∼5秒鐘。重覆做此動作，共做十次，每次

10秒鐘。不必縮小腹。
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第    招 三「仰」開泰
平躺雙膝彎曲，身體弓起，雙手抱住雙大腿抬起，收縮

腹部肌肉，維持正常呼吸，做10秒鐘，然後恢復平躺雙

膝彎曲，完全放鬆休息3∼5秒鐘。重覆此動作，共做十

次，每次10秒鐘。
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第    招 六六大順
趴在床上，以雙手手掌支撐身體，上半身儘量後仰，注

意下半身仍貼於床上，維持10秒鐘，然後恢復趴平，

完全放鬆休息3∼5秒鐘。重覆做此動作，共做十次，

每次10秒鐘。不必縮小腹。
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