
所有女性都有展現美麗展現自我的權力。

盡情揮灑汗水，釋放出累積的壓力情緒。當妳

願意抬起腳，揮起手，不管是何年齡層，都將

喚醒內心最動人的那個女孩。

臺北市政府致力於打造健康的運動城市，希望

不論任何性別都能在臺北享受快樂的運動生活。尤

其是臺北擁有最完善的運動設施，每個行政區都有

自己專屬的運動中心，裡面的設備完全不遜於民間

運動俱樂部。各運動中心都有由專業的體育教練開

辦運動課程，讓市民可以在舒適的環境循序漸進提

高自己的體能。許多現代的文明病往往起源於運動

不足、長時間維持固定姿勢等不良的生活習慣，養

成每週固定運動的良好習慣將可大大改善生活品質。

過去往往有「運動是男性才有興趣的事情」這

種刻板印象，女性的運動人數一直少於男性。其實

妳的美「力」之道
盡在臺北市運動中心
撰文：Ralph Wang

攝影：劉威震

特別感謝：大同運動中心協助攝影報導

圖片提供：劉威震、編輯部資料圖片

臺北市的女性運動人口逐漸增加，各區運動中心也規劃了女性為主的運動課程
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女性雕塑班成員在教練帶領下進行體能訓練

運動是維持身體健康的不二法門

要維持健康活力的身體，必須養成良好運動習慣，

不論對男女這都是必要的。根據研究顯示，運動可

以調節體內多種內分泌，使人感到更加快樂和自信，

建構幸福人生。

運動也能維持苗條緊實的身材與動人的曲線，

現在對於女性「美」定義也逐漸從一味追求「纖細、

瘦」轉變為勻稱、動感的陽光之美。運動不再是愛

美女性心頭的負擔，而是成為美女的必要條件。

運動可以紓解壓力、增強體力，保持良好的身

心平衡，也是活力的泉源，更是維持身體健康的不

二法門。想要在運動中創造更好的自己，就一定得

要養成每週固定運動兩到三次的好習慣。同時循序

漸進的展開練習，讓身體逐漸增強肌力，讓運動成

果可以長久保持。

臺北市為了推廣女性運動，開設了許多以女性

為目標客群的運動課程，例如：基礎瑜珈、流行舞蹈、
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肌力有氧、皮拉提斯等。同時，也有針對孕婦特殊

的身體狀況開設如孕婦保健瑜珈等課程。如此多樣

化的課程，就是希望能提供多樣化的選擇，讓女

性市民可以找到最適合自己的運動方式，一起享

受健康的運動生活。

本期採訪攝影的大同運動中心開設了許多以

女性學員為主的課程，包括：各具風格特色的舞

蹈課程、活力動感的有氧、修護沉澱的瑜伽課

程等，充滿戰鬥力量的「拳擊有氧」也是許

多女性喜愛的課程。在這裡的每一堂課，老

師都在傳遞給學員一種運動理念，「來到

這裡，妳可以盡情展現自我，找到自信。」

每堂課的老師各有其不同的教

學風格，朝氣、活力、溫柔、

細膩地引導學員，依照學員的

身體素質，從最基礎的課程開

始，讓學員一步步的掌握複

雜的進階技巧，也讓學員的肌力、肌耐力和心肺功

能逐漸提升。希望藉此讓學員發現自己也能透過運

動，擁有超乎想像的美麗姿態，許多學員上課到某

一階段都會驚嘆到，「我竟然可以做到這樣！」運

動中感受到自己的力量與美麗，找到自信與自我更

讓學員放下內心的巨石，在運動中宣洩所有累積深

藏的情緒。

耀眼的女人，從這一刻的自信開始。運動中心

的老師們在課堂上鼓勵學員堅定踏出每一步，每次

課程就是身體與心靈的華麗冒險，探索與發掘女性

每一種更好的可能。女性可以有很多寵愛自己的方

式，而運動所提供的是健康、自信與內心充實的寵

愛。只要你願意規律的進行運動，這些運動流汗的

美好回報屬於每一個現代女性。

每個年齡、每個身形，不管有無任何肢體運動

經驗，都將沉浸在音樂中，跟隨老師找到最適合展

現自我的姿態。不論妳擁有怎樣的人生，是家庭主

許多運動中心的課程學員都是女性，顯見女性對於健康運動生活越來越有概念

即使是懷孕女性，也有許多諸

如和緩瑜珈等適合的運動
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婦、上班族、學生，在這都有開出璀璨花朵的機會，

這是每一個運動中心致力實踐的目標。

想要在運動中擁有美好人生的妳，趕快找到住

家附近的運動中心，尋找適合妳的課程，在專業教

練帶領下，成為健康、自信、美麗兼具的時尚運動

女性吧！

臺北市 12 行政區運動中心精心規劃各種課程，

我們簡單整理一些運動中心常設的女性運動項目，

讓妳輕鬆找到屬於自己的運動課程。

有氧塑身

有氧塑身運動是燃燒脂肪增進心肺功能，提升

整體代謝率以及肢體協調度的全方位健身運動。可

以有效達到雕塑身形的效果，也是非常適合長期投

資個人健康生活的有效管道。在課堂上，老師會帶

領學員從簡單的熱身開始，然後逐步加強心肺負擔，

以及部分肌力的訓練，最後再以緩和運動收尾，做

為一個完整的運動循環。不論你是注重養身，還是

想要消耗大量的卡路里，有氧塑身運動是門檻低、

高效率的選擇。

瑜珈

傳統瑜珈本是以強調冥想及放鬆的身心靈調

和。當代瑜珈配合都會生活的步調，強調舒緩緊湊

的工作壓力，並且增加休閒生活的品質。課程多以

運動散發自信美麗的風采

一個人運動如果會無聊，就與

姐妹淘相約彼此激勵吧！

瑜珈是很常見的女性運動，和緩但高強度的訓練對柔軟

度和肌力都有很強的鍛鍊效果
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放鬆冥思開始，然後老師會再加入簡單的伸展，特

別強調舒緩現代上班族女性在工作場合受壓抑的緊

繃肢體部位，例如頸部、肩部、腰部、臀部等。此外，

再加入部分肌力訓練，以強調核心肌群為主，有效

雕塑身材，加強心肺功能。老師會針對每個人的個

人姿態進行調整，有效減緩老化和矯正錯誤肢體習

慣，是全方位的休閒運動。

國際標準舞

國際標準舞包括現代舞和拉丁舞兩大分類，前

者以優雅的儀態為人所熟知，後者則散發著活力與

熱情。國際標準舞不但在全球風行，被視為同時兼

具休閒、健身與美感的舞蹈運動。國際標準舞不論

種類，都需要強力的心肺功能及敏捷的肢體協調，

是高度消耗熱量並具娛樂效果的活動，同時也是個

人魅力和自信的象徵。擅長跳國際標準舞的人，必

然能保有健美的身材與開朗的性格。

拳擊有氧

覺得普通的有氧塑身運動缺乏挑戰性嗎？拳擊

有氧是一種把傳統看似陽剛的各種格鬥武術動作融

合精煉而成的健身試煉，把拳擊、踢腿等格鬥技巧

轉變為充滿節奏律動的動態饗宴。拳擊有氧的動作

比起有氧塑身更加有戰鬥力精神，運動量也比一般

有氧塑身運動都來得更高。練習拳擊有氧可以讓妳

全身充滿鬥志和活力，能量滿載的面對每一天。

肚皮舞

肚皮舞是一種源自土耳其、波斯、阿拉伯等中

東地區的舞蹈，舞者必須要有輕盈的舞步以及柔軟

流暢的律動線條。在肚皮舞的練習中，學員可以逐

漸發覺自己肢體的動感協調，強化腹部的肌肉以及

身體的柔軟度，同時肚皮舞能夠迅速消耗大量卡路

里，被視為非常有效的瘦身運動之一。

現代瑜珈源自於古老的印度哲學與修練方法，演變成全球流行的女

性運動

拳擊有氧熱力強悍，讓妳充滿鬥志的鍛鍊心肺能力
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水中有氧

不同於一般有氧運動，水中有氧運動除了強調

心肺功能之外，更運用水的天然阻力以及低於常態

體溫的特性，可以有效強化運動效果。特別是對於

必須避免運動傷害的人，例如老人、孕婦以及關節

不良的人，可以降低受到運動傷害的風險，並具有

復健的效果。除此之外，水中有氧也不像一般運動

會有汗流浹背的不適感，而且身體藏在水中具有相

當的隱密性，對於注重個人空間的運動者來說，是

非常合適的選擇。

芭蕾舞

芭蕾舞是一種起源法國宮廷的典雅舞蹈象徵，

在全世界的藝文與舞蹈界都具有非常高的地位。芭

蕾舞的訓練特別強調腿部、臀部、背部和手部的線

條。專業的芭蕾舞者必須從幼童時期開始訓練，但

是這不代表芭蕾舞是屬於專業舞者的特權。即使是

沒有任何舞蹈經驗的成年人，在適當的指導下也可

以進入芭蕾舞的優雅華麗殿堂，擁有職業舞者特有

的典雅姿態。

流行舞

現代、青春和活力的代名詞，流行舞以多變、

不拘形式的特性風靡全球。流行舞不需要從小培養

的舞蹈經驗，只需要好的老師以及充分的投入練習，

每個女性都可以舞出最漂亮的自己。流行舞燃燒的

卡路里絲毫不遜於前面提到的各種運動，對肢體協

調以及肌力訓練也非常要求，具有非常好的塑身效

果，同時也能配合各種大眾流行音樂演出，是展現

個性與自我的最棒選擇。

流行舞是青春活力的代名詞，學習流

行舞讓妳在所有派對上都是目光焦點

肚皮舞充滿異國風情，帶有中東民俗風

情的音樂與節奏

芭蕾舞被視為優雅而古典的舞蹈，是氣

質與美麗的象徵 63
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