
要產到運動的真正夌女果
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動也要

運動的真正效果，需要有正確的“運動

處方”0在制定運動處方之豸ξ，應先評

估身疣兄和運動能力。

運動處方也須具備有效性及安全性

，而且在運動的遏程中能足夠地剌激生

理反應，使身體能夠適應，但勿須太遏

於強烈，以避免讓身體各部位受至腸害。
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需要有正確直勺“運動處方

運動中若有大量腿部肌肉運動，譬

如:步行、．慢跑、騎胸踏車、蛙式游泳

、有氧舞蹈等可使心跳率達到目標範圍

，再係持15∼30分鐘，並且在一周內做

2∼5次，會有非常好的效果出現。

所以，運動強度、持綺時間和頻率

三者之間如有良好的搭配，才是最佳的

運動處方。

一個好的運動處方應該具備那些必

要的f釜‘牛呢?第弋運動時要包括大肌肉

群的運動，如步行、．慢跑、跳舞、騎胸

踏車和游泳等，再加上刻憲的手臂動作

配合，更能增加身壴的運動負荷。

第共在每一次的訓練循環中，能夠

有足夠的運動負荷，才能產生出適應期

的反應0換言之，運動強度應在最大攝

氧量的50∼85%，或者最大心跳率的60

∼90%範圍，時間持續至少30分銓。

第乓一完整的運動處方應能包含三

個階段，第一階段為暖身及伸展運動。

第二階段為有氧運動，即主運動。第三

階段為整理運動或緩和運動。

其中熱身及伸展運動之目的是要使

身豆的各項生理與生化功能有初步的引

發作用，並且能柔軟每一塊肌肉、靼帶

、肌腱，使之易於適應以後高強度的運

動，而且能避免運動傷害之發生。

緩和運動之目的在使身體由激烈的

活動中漸漸地慢下來，使心跳及肌肉的

代謝狀況，不致於在瞬間突然停止，而

對身體造成不利的影晌，喚耐匕也可減低

乳酸堆積，減少肌肉酸痛的程度。

第四執行此運動或訓練，1周應在

3次或3次以上，可在每個運重力日後休

息1天，但若此訓練能夠適應後，也可

增加至每周 4 次至5 次。如此，即可達

到理想的身體組成及體適能的狀況。．
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