
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 ) ．

‘

、

<斟休息( ReS螻;屮Rω尸虐減塽該處的

．=‘
．，，

．，

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

則可

將可

γ

﹄
、


