
Simple Fitness Program for Firefighters

消防員的初階健身教學
圖 ‧ 文：臺北市政府消防局　楊士良

筆者在竹山受訓時才開始接觸健身，目前健身資歷約

五年。消防人員多因為搬運患者導致腰部拉傷，所以擁有

一個強壯的身軀對於消防員極為重要 !假使某一天在搬運

傷患的時候，因為大意姿勢不良，或患者體重過重導致受

傷那就太遺憾了 !

在長期健身時，身體大部分肌肉會變強壯，但值得一

題的部分就是可藉此養成安全姿勢及肌肉慣性，在經年累

月不斷重複各種簡單的最佳施力姿勢下，身體會逐漸記憶

起來，所以可以降低身體受傷的機率。以下就是依照消防

員出勤經常會使用的肌肉跟姿勢逐步圖文解說，提供讀者

一個練習的參考。

上半身部分

一、阿諾肩推

肩推主要是鍛鍊肩膀的三角肌，對於抬重物也有

幫助，而且對於視覺效果會好很多。阿諾肩推最大的

特點是有加入旋轉的方向，所以可以更加多層次的訓

練肩膀。動作要點如下：

1.兩手各握一啞鈴，挺胸收腹，將啞鈴舉到肩部位置，

掌心面對自己。

2.然後就像一般啞鈴肩推的動作一樣向上舉，差異是

要旋轉手腕，讓啞鈴舉到最高點時，掌心朝前。

3.在最高點支一下，然後用相反的軌跡慢慢下放啞鈴。

（切記只要是手部訓練，都要慢上慢下且不要晃動）

二、握推

握推顧名思義是使用手臂推開物體的動作，出勤

時像破門時推開門或是船艇下水要推船時都會用到，

而且男人胸肌厚實外觀看起來才有安全感。動作要點

如下：

1.躺在臥推椅上，將手握住槓鈴以及夾緊肩胛骨，腰

部稍微拱起來，腳踩平在地面上。

▎圖 1、阿諾肩推

▎圖 2、握推

2.選擇適合的握距，握住槓鈴且維持手腕

的直立，手腕角度太大會容易因重力

而扭傷。手肘的角度約為 70度，張開

太寬肩膀容易受傷。

消防
二三事

Training  

60︱第 06 期    2023  	 June ︱



3.深呼一口氣後，將槓鈴起槓，槓鈴移動時將手肘固定好。然

後把槓鈴移動至胸部中間，再將槓鈴慢慢下放至靠近胸口。

4.將槓鈴往上推，約從胸中線至肩膀處，維持軀幹及核心出力，

上推到頂點時，再慢慢下放。

下半身部分

一、硬舉

硬舉是筆者認為消防勤務中最為重要的訓練之一，因為施力

的動作就是我們抬擔架的動作，這是最容易造成下背拉傷的的動

作，所以平時就要加強鍛鍊。但因為這是個很有難度的動作，很

容易受傷，所以初學者建議去找專業教練學習。

1.準備動作腳掌約與肩同寬，槓鈴約放在腳掌正中的位置，蹲

下去後將手握住槓鈴，這時切記身體軀幹要打直。

2.開始出力後，槓鈴動作會有兩段行程。第一段是槓鈴從地面

拉到膝蓋下方，用腳跟出力，同時間上半身與屁股一起上升；

第二段是拉到膝蓋上方之後把屁股往前推，槓鈴就會自然被

推到最高點。

二、槓鈴深蹲

深蹲相對於硬舉，是比較著重於大腿前半部的肌群，也就

是在出高樓火警的高樓佈線時，如果深蹲練的好，大腿肌肉強

壯，就會相對的使負重爬梯的能力大大增加，所以也要多加練

習。動作要點如下：

1.抬頭挺胸 ,雙腳打開與髖關節同寬。

2.重心位於腳後跟，將臀部慢慢地往後坐。

3.深蹲的完成位置大腿平行地面。

4.下去時吸氣、站起時吐氣。

軀幹核心部分

懸吊式捲腹

早期的仰臥起坐現今已經比較少人推薦了，因為並不是仰臥起坐

本身的動作不好，而是很多新手在做仰臥起坐時不能把握住腹直肌的

施力方式，而用腰椎與髖部的交疊來使腹部彎曲。這樣雖然也有鍛鍊

到腹部，但效果沒有達到最好，而且長期這樣會損傷腰部。動作要點

是手臂不要出力，屈膝抬腿慢上慢下對抗引力，要注意不是把腳抬得

越高越好，這樣只是單純在用大腿施力而已，我們要想像抬高的是屁

股 !而不是大腿或是膝蓋！

透過訓練上述的動作加強各部位之肌群強度，可以減少消防人

員因勤務執行時造成的運動傷害，如有操作時身體不適之狀況，就

須立即停止 ，並尋求專業人員協助輔導以避免姿勢不良而造成傷害。

▎圖 3、硬舉

▎圖 4、槓鈴深蹲

▎圖 5、懸吊式捲腹
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