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先以慢跑、自由車
等項目來強‘匕匕仴市適能

後，再以重交佳的體適能

來享受打球與競技的樂
趣

上f王方矣女田可運重力

上f汪方矣#寺別是中老年人，若育皂及時開π台t吾

養夫見〒聿的運重力習↑貫，才育皂其月盼有意義的下半生

現ξ鰥計蠶繁瓤鸞
動空間不足，加上營養逼剩，使得絕大

部分上斑族即所謂坐式生活方式者

( sedentary life style )，飽受生理

機能提早衰退及疌化的嚴重威脅

舉凡十大死因中的腦血管病變、 ．^

臟病、高血壓，以及困擾現代人的痛風

、肥胖、五十肩等，都是由於飲食、運

動不當所引起的。其中症狀較輕者，也

影晌工作效率、耐力、敏捷性等，因此

可以說運動不足與營養，兩者應當是威

脅當今台灣社會國民的兩大健康問題

多餘米青力無處>肖素毛

遏去運動項目遏份偏重於競技性的

運動，以及運動場規劃不足，而運動場

，︼
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魑

又以大型比賽及黛會為目的。因此場地

數目不僅嚴重不足，又無開放及鼓勵措

施，縣市民利用牟台然偏低。於是國民

多餘精力無處消耗，多餘閒暇不知如何

排遣，造成色情犯濫、春城無處不飛花

;又國民暴飲暴食，肥胖日多，與此均

有密切關係

以往，個人研究偏重營養方面，現

在改在國立體育學院服務，更加深了

“運動營養與健康”三者闐係的體認，

每思及“體力即國力”與現今社會種種

不足或缺失，不免憂心忡忡

;是嵩國民骨豐適育邑

以現況而言，i較方應以提高國民
‘‘

體能”為主，對國民健康較有幫助，
較科學一點的名詞帥“體適能”( Bly
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Sical ntness )的提升為主 0 “體適

能”應包括五大要素心肺耐力(心肺適

能)、肌力、肌耐力、柔軟性及身體組

成等五項。

如何達到心肺耐力佳、肌力、肌耐

力強，柔軟性良好，身體組成適當(脂

肪少而淨體重( kanbody mass )較

多)，都是體適能追求的目標。

至於如何改善適能呢?簡而言之

，必須是大肌肉群參與，能達到一定強

度，持綺一段時間的運動．才能有效達

成的。原則上先以．慢跑、游泳、台由車

、有氧舞蹈、跳繩等項目來強化心肺適

能後，再以較佳的適能來享受打球與

競技的樂趣，喚吐哢呈序較為適當。

大體上每個人要先考慮到場地的方

便性，是否可持續規律地從事的時間，

本著漸進漸增原則，不與別人比較心態

盡力而為，如此一來當可逐步改善體適

有毛了

‘子．舌丐真三^

國立體育學F完運動禾斗學研究所教;受

帥戶斤謂“運動處方”( B<ercise pre．

Scription )範圍，我想藉此作一簡單

的介紹，提供參考

尺先做健康檢查，以確知能負荷到

何種運動量的運動。換言之，作一正確

選擇

共運動順序三部曲:(D準備運動，

包含熱身與伸展操怮主運動:以有氧

運動為主。(3)整理運動或緩和 ，

庤間分配上大約為30%: 60%:10% 0

玆再分項說明如後

運重力處方是<十麼

原則上雖然如此簡軍，細部規劃還

相當不易呢?這又是屬一門專業學問

q)準{蒲運重力

常用的有慢跑(以熱身)，伸展操

，也有人以按摩熱水浴等被重力方法行之

。熱身以達到加速呼吸、循環功能，促

進體內酵素、荷爾蒙之分泌，及提升運

動肌肉群的溫度(提升至1∼2七)的

效果，伸展運動以達到漸進性地活動目

的，拉長伸展各部分肌肉、肌腱和鞠帶

，以增加閒節活動範圍，降低運動傷害

的可能

一般而言年紀愈大，曾有逼運動傷

害紀錄者，此一階段所需時間愈長，更

．
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騎自行車是值得推荐的有氧運動(阿丰攝 J

^ 應有耐力，很徹底地作熱身及伸展撐

(2)主運重力

以有氧運動為佳，否則心肺功能是

無法改善的。而有氧運動即能長時間、

持締性地供給氧氣並循環至身各細胞

，使肌肉肝醣及血中葡萄糖能充分氧化

，產生充分的ATP (一分子氧氣能產

生鼴個ATP)，不會堆積逼多乳酸與

不產生氧債( 0ζygen debt )的運動，

凡此均可歸之為有氧i璽動，因此快步走

、．慢跑、跳繩、騎台行車、有氧舞蹈、

踢鍵子均值得推荐的有氧運動。

當然，像足球、籃球、羽球等球類

黴
藍 齡

“==芞尋五

運動，在充魏熙身與伸展後也是有氧運

動，但舉重、趕公車、棒球揖、投球

等短時間、高強度的運動，．就是無氧運
動了。 ．、f

至於有氧運勳強度應多強呢?最常

甩鱟懈的芳法憂用遘忞跳率的方法，以
達一到慕一心跳率仈)以以持續 5分銓，如
此重覆好幾個循環，總共持綺二、三十

分即可。此一心跳率言十算方法如下

A=安靜時心跳率十 0．6×(最高

心跳率一安靜時心跳丰)

最高心跳牟大約計算法是(妥0

年齡)，因此例如一年齡40歲者最高心

跳丰為 220 -40即 180次/分，假設此

壴帥巨．目，1、旦女 笛 1仄峉笛 41 餌

、



人安靜時心跳孝為70次/分，則運動強

度的心跳率印可代入公式:70+ 0．6 X

( 180 -70 )= 136次/分 0 比較簡易

算法即最大心跳聿 220 × 0．6 = 1訖次

/分，此簡算法對於中疌年人也相差不

大。總之，至少要達到最大心跳率的60

%∼80%之間才算有效的有氧運動。若

以台覺方式，帥至少到達有些累但尚可

以4 話的程度。

每周以至少3次，1隔曰休息的方式

開始，適能增加後，再增加為每周 4

天、5天等

(3)緩禾口或整f里運重力

以上述有氧運動逐漸減弱方式進行

或步行及伸展操均可，以降低體溫，使

心跳悛復正常，有充分的緩和，匕可避

免肌肉的酸痛，有助於疲勞的恢復。

最常見的運重川募害

運動雖然好處良多，但如果方式不

當、場地不佳、革圭子不好，也很容易造

成運動傷害，尤其是中疌年人更是容易

，許多中疌年人鼓足勇氣要運動了，結

果知遭運動傷害，真是苦惱萬分。

現在介紹一下中疌年人運動傷害最

常見的原因，有下列 8點

ω由於欠缺練習及平衡感差，造成

動作笨拙(2用ε胖。<3)多年欠缺經常性

的活動，造成肌腱縮短。(4)熱身不夠。

(5)逼激烈的健身操，特別是扭身動作及

遏度伸展。(ω疲勞，‘恢復不夠。(7)運動

環境遏冷或遏熱。(8)穿著不合適的鞋予

柔軟．舍予適．重巠便

、

R．1．C．Ξ．
，

針對以上原因，應可適當應對預防

了。
，、J ”’“

丫’萬一駟，肏鞠滯戔灞J運翕訶昜窖，
牳k．，、1‘JCΞ蠣<則暫ζ立節‘處瑾急菽，
縮短病哧皇;，縞晦，痊癒的時‘i．。/;

士也將喜歡穿若質地黍軟的衣料，這

^是從︿年7月在西德科隆舉行的
“1990 年國際春、夏裝展”中透露出的訊息

。本次服裝展有來台世界10個不同國家的 2如

家廠商參加，所展出的服裝大都利用電腦設計

生產 0 圖中男模特兒所看的輕便套裝，女模特

兒所看的百慕達裝，酬尋是1990 年流行的趨

向 0 (葦似芝/資料來源: 1nter l、btiones，

West Germany ) ．
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活動，儘量休息 0<2>冰勇文( 1cing， 1．)

以幫助血管收縮，以達止血、止腫、

止痛、鬆筋的目的。(3)壓迫(Cα卹ressi．

On， C．):利用彈性繃帶施于壓力，以

壓住破裂微血管，並可消鰱。(4)抬高

< Elevation， E．):以減少繼緝出血

0 以上原則應用於剛受傷時，更具宏效0

總之，上班族特別是中疌年，若能

及時省悟，立即開始培養一規律計畫的

運動習慣，才能期盼一有意義的下半生0
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