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夬步

今天京尤是<示開女台戶夕卜步ξ〒的黃道吉日一昱沓

出家門，看看夕卞界的美景，骨豐．驗一下陽光的>且

B爰，聞一聞花朵的芳香。

向<建康 之一)

在豔馨躡蠶豐曩籮鬱
其次，f更是要作體格檢查，尤其是平時很少活

動或身壴有不適者，更需多留意

5分金童B爰身運重力

步行之前，要先做5分鈕暖身運動，以伸

展四肢。停止時，也要用 5分鐘時間讓身體台

然恢復平靜的狀態。下面是3項暖身運動的要

點

來F釜亓乍

1．推牆一輊牆18吋站立，傾身向前，胸跟

不要籬地，以手掌推牆。

2．手掌觸地一雙胸併攏，微曲膝，以手掌

．ζ．:角蜀，起:， 0

3．胸趾接觸一一腿棚在椅上，另一腿伸直

，試著用雙手去接觸脾的大拇趾，並維持10秒

銓不動，然後放鬆，再換另一條腿，重覆地做。

至於步行本身，很簡單

專家給要步行健身者的忠告是，第一要注

意時間，其次是速度和距籬0開始時至少要輕

鬆地走半小時，每周 3次。儘量依台己感覺舒

服的速度去走，甚至慢到半小時內只走1哩路

都可以<那歉L是每小時2哩) 0

下一步要努力的，就是調整速度了，試著

向每小時至少走3哩半的速度努力一此速可以

走在紅磚路上、人車較少的街道上和學校操場

，等到你把速度穩定下來後，就可以試著爬山
坡了。

您想增進各種花卉的認識嗎?

您想、插花藝術更瞭解嗎?

請訂閱

零售每本90元
訂閱一年12期新台幣720元
(掛號寄書附加郵資170元)
國外訂戶全年訂費(包括空運郵資):
．亞洲大洋洲訂費為新台幣1，400元
．歐美、非洲信J費為新台幣1，550元
，港澳地區訂費為新台幣1，260元

<可時f可處步ξ〒

很多人開始一件工作，都要選個黃道吉曰

。而今夭就是你開始戶外步行的黃道吉日一踏

出家門，看看外界的美景，聆一下陽光的溫

暖，聞一聞花尕的芳香0

也許你心情不好，沒有雅興，那是你身心

健康的紅燈亮起來了，步行就是使你烘禦的單

花雜誌融
地址:台北市農安衝伶號3樓
電話:(02)豹26632

由荷蘭國際球根花卉中心委託本社代為編印的
中文版花卉栽培叢書，首先推出一套切花栽培
手冊，全部由國立台灣大學園藝系許圳塗教授
翻譯審訂，是專業生產者必備的栽培手朋，也
是農學科系學生不可少的栽培寶務資料，圖文
並茂，溝晰易懂，採雪銅紙精印。

刀匕 培專

書名

亞熱帶地區百合切花之栽培
熱帶及亞熱帶地匾的唐莒蒲切花栽培
北半球亞熱帶地區的鳶尾切花栽培
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其實，最好的方法是把步行溶入每天的生

活中，就不會有浪費時間的感覺了，如:溜狗

、推嬰兒車、或菜籃車，都是一舉兩得的事

午餐時間、上下斑的路上，都可以試著步行運

動，至少，走一部分路也好 0

步行也可以成為全家的節目一全家人每夭

一次黃昏漫步。最理想的步行時間是在晚餐以

前，由於飯後不宜作劇烈運動，因此，要在飯

後步行，尤其是烘走，至少要等到飯後1小時

始可。

當氣候變冷、變熱或下雨時，也不可藉機

停止步行，你仍然可以在林蔭小道、校園跑道

、公園．】、徑上昂首潤步地來回走重力0 如遇颱風

天、寒流來壟，則可以在辨公室或公寓爬樓梯

，效果也．一樣0

以心彳亍力會’友

很多人把他們每臼例行的單獨步行，視為

獨處的好時光，正好靜靜地作一番思考和檢討

工作;f旦也有人會感覺單調寂寞。其實，步行

也可以成為一種社交活動:甚至在你作深呼吸

時，還可以和同伴閒談，因為適度的行走，不

會引起氣喘或汗濟Q夾背的現象，所以，為克服

單調，不妨以“行”會友，共同走出健庫、的大

遣。

最高心、影E率

為達到有氧健身的目的，你在快走時必須

使心跳率增加到一個適當的程度，並至少維持
20分鐘，且每周至少有 3次才倉有效。美國心

臟病學會建議，剛開始運動的人，以具最高心

跳率的60∼75%為宜，如果一切進行順利，可

以漸漸提升到85%的最高點 0

最高心跳率的計算方法是220減去年齡，

例如禁人35歲，則疙0 -35= 185即最高心跳

率， 185 的60%∼75%即 111 - 138 ，此即一

般人運動時每分銓適當的心跳次數(可用你所

帶手錶秒針數撙) 085%為 157 0

這些心跳數字即表示，一般人的快走速度

，每小時至少要走3哩，而健康很好的人，則

可以增至4哩。至於能特別差的人，．稍作運

動就會心跳逼度．快速，因此，可能只要簡單地

擺動籐蓋，對他就是有氧運動了，所以要多留

意台己的身狀況，不可勉強，以防意外0

生病就醫不如防患未然，而運動則是達到

未雨綢繆的特效良方。

步行是聿少咸宜，簡單易行的最佳有氧運

動，只要持之J乂恆，視為每臼必修功課，．必將

健康愉烘，益壽延年0
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