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昂首闊步，像名模一樣走的美 

走路老是無精打采、顯得老態龍鍾嗎？學學名模陳思璇，你也可以走的優雅又健康。 >>線上影音教學
文．林慧淳 　攝影．陳德信 

2007/12 康健雜誌 109期 
伸展台上，體態勻稱的模特兒自信地微笑，配上豐富的肢體語言，大步往前一邁，無論穿上哪家品牌的服飾，都是流行。

但是一般人不必為了學模特兒走路而硬是改變自己原來的樣貌，只要走得自信、挺拔，自然能像名模般優雅動人。Perfect Image陳麗卿形象管理學院總監陳麗卿認為，模特兒扭腰擺臀、一直線前進等姿勢，是經過專業訓練的台步，並不適合日常生活。

從步行姿勢看個性
為什麼有人總是看起來無精打采、第一眼就難讓人留下好印象？

陳麗卿認為，要先從走路姿態開始改變自己，身材是否高、穿著是否華麗都不是主要原因，關鍵在於步行姿勢洩漏了一個人的個性。步伐快又細碎的人，通常個性急躁匆忙，很難按部就班從容完成任務。

常低頭走路的人，令人覺得老是若有所思、心緒不寧。 

有人則常把腳跟拖在地上，像是拖著千斤重的東西行走似的，表示個性懶散、較少運動，做事容易落東落西。

還有一些人走路時全身晃動，活像七爺八繞境，這種人個性大剌剌，心思通常粗枝大葉。

陳麗卿笑著說，有不少企業家深知經營形象的重要性，願意為掌上明珠付錢矯正駝背又沒精神的走路姿態。

最能展現好氣質的是穩健自信的步伐，可營造「值得依賴」的形象，為自己在職場中加分不少。

訓練髖關節靈活度

優雅步態也反映了身體機能是否良好。

「大步走、多蔬果、少發火」是物理治療師公會全國聯合會理事長簡文仁身體力行的養生秘訣。他指出，跨大步伐必須仰賴下半身各項生理功能配合，包括髖關節靈活度要夠、肌力和肌耐力要好、協調性也要高。

因此，長期運用錯誤姿勢走路，不但很難走得美觀，更造成身體負擔。

習慣踏碎步前進的人只運用小腿肌肉施力，因此髖關節緊繃、大腿缺少鍛鍊，肌力和耐力都變差。

常以腳尖或整個腳板著地，或是如同阿兵哥踢正步的姿勢行走，易使著地力量直接向上傳遞，危害膝蓋、髖關節、腰部，嚴重的話甚至會傷到頸椎，簡文仁指出。

因此，膝蓋微彎踏出、腳跟先著地，緩衝化解著地力量後，身體順勢向前移動，便能走得輕鬆自然。

簡文仁建議，上階梯時可嘗試一步跨兩階，以伸展髖關節並訓練大腿肌肉，或採用弓箭步拉筋，前弓後箭及左弓右箭輪流訓練，使臀部周圍肌肉都能充分運動。
接著鍛鍊肌耐力，從一分鐘走80步、步距70公分、走20分鐘，慢慢拉長時間到半小時，步距也加大至90公分，就這樣循序漸進，把自己的步伐邁大，看起來便能神清氣爽。
背脊挺直站姿美
儀態美麗法則的第一課就是站姿訓練，曾為蔡依林打造服裝造型、並在各大專院校開設造型講座的伊林模特兒公司教育訓練部經理蔡玉治指出。

找一面空白牆壁，腰部倚著牆、上半身往前微彎，呈45。角（左圖上）。接著腳跟往後貼靠牆，並伸直上半身，貼著牆面抬頭挺胸站直（左圖下），讓腳掌緊緊吸附地面，想像有一條線從腳掌的位置不斷往上拉，用力使身上肌肉向上提，經過小腿、膝蓋，收緊臀部、縮小腹，一直傳遞到背上的肩胛骨，頸部自然伸直，視線維持水平，蔡玉治一邊示範一邊解說。

試試把一手伸進腰部和牆壁間，手掌剛好伸進縫隙中、肩胛骨碰到牆面，就是正確姿勢，她提醒，隨時提醒自己不要弓背或聳肩，便可保持亭亭玉立的挺拔站姿。

陳麗卿則常指導學員，無論站立或走路時，只要想像自己比原來高一個頭，自然拉長身形，不彎腰駝背。

蔡玉治也發現，高跟鞋是女性站姿不正的公害。由於腳尖著地、腳跟撐高，造成許多人膝蓋無法伸直，連帶著駝背、腹部突出等錯誤姿勢統統出籠，因此她除了出席正式場合之外，平時都穿平底鞋，坐在椅子上時也不忘活動腳踝，放鬆小腿肌肉。

陳思璇走路令人驚艷的祕密
以美腿著稱的名模陳思璇，下了伸展台，平日走在街上仍讓人驚豔，「思璇她不扭腰擺臀，而是運用挺拔體態、及跨大步前進的訣竅，讓人覺得她走的又自然又美，」蔡玉治一語道出重點。

她進一步示範，真正的跨大步是把整隻腳抬起來，必須從腰部、臀部開始施力，才能連同大腿和臀部的肌群一起動作，和一般人走路為求省力、只抬起小腿的步伐截然不同；因此跨大步前進還能收緊肌肉、消除多餘贅肉，達到雕塑身材的意外效果。

蔡玉治也提醒，步伐踏出後，上半身要跟著前進，以免出現身體挺直、腿部卻像機器人般不自然擺動的僵硬動作。

但是，步伐究竟要跨多大才優雅？她指出，舞台上為了凸顯肢體動作，的確刻意訓練模特兒每步都要跨得大，但一般人則不需刻意如此，而應以每個人的身高調整步伐間距，可用每踩一步，兩腳掌間距離1～1.5個腳掌長度當做參考。
模特兒訓練雙腳走同一直線，也不適合一般行走情境，蔡玉治指出，不妨試試兩腳各走一條直線，可兼顧優雅和步態自然。
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