專一下學期   運動常識

專一        單元一 運動時該穿什麼?
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在運動時因應不同的天氣也要有不同的穿著，天氣寒冷時，應該穿著不透風的夾克；天氣悶熱時，則應穿著較為寬鬆、色彩明亮的運動服，並戴上帽子；如果選擇在晚上從事戶外運動，也應穿著色彩鮮明的運動服，並且繫上螢光腕帶與頭帶。
　　運動該穿什麼? 當然是運動服裝了，我想在健身房或俱樂部的會員都能遵守服裝上的規定，不會穿個皮鞋和牛仔褲來運動，至少會穿棉質寬鬆的短褲配上寬鬆的短袖T恤，讓身體在運動的時候，不會覺得礙手礙腳，施展不開的感覺，這就是運動服裝的基本要求。運動時正確的服裝要求有下列數點：
◎ 透氣性：以避免運動產生的熱氣無法揮發，鬱積在體內造成體溫過高，以

   往錯誤觀念，喜歡穿不透氣的減肥衣褲，其實只是把體內水分排出，想要
   減少脂肪效果有限。
◎ 排汗性：想想看如果你穿了一件濕搭搭的衣服會舒服嗎?現在新科技材質的
   運動服裝，排汗又保暖，讓您運動倍感舒適。

· 延展性：要有足夠的伸縮度，才能完成完整的動作，並保持動作的標準和
   安全，牛仔褲就不符合，即使標榜具有伸縮功能，還是無法達到運動的要
   求。

· 舒適性：運動的時間較長、強度較高，或是長時間的穿著太緊繃的服裝，
   即使是有足夠的彈性，也會讓人喘不過氣的感覺，影響運動的品質與意願。

· 適宜性：輕薄短小固然好看，但過分暴露不合宜，容易造成他人因為不專

   心而受傷，特別是在健身俱樂部公共場合，如果因為運動時動作加大，或
     是有躺著及其他非站立的姿勢，造成走光是非常不適宜的，雖然有些不同
     風格的有氧舞蹈課程，但是還是要注意自己在服裝上的禮儀。
  不論你喜歡寬鬆的T恤運動褲，還適合身材的背心短褲，材質以棉質為佳， 記得要穿襪子，女生要穿運動內衣才能保護自己，要讓運動成為愉快的事，還要記得經常換洗，讓別人也能愉快的運動。
單元二  挑雙好的運動鞋
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    現在的運動鞋不但針對運動功能作強調設計，在造型上更是愈顯流線型及色彩炫麗，甚至成為時下年輕人搭配服飾的好幫手，但是很多人在選購運動鞋時，都只注意鞋子外型是否夠炫、夠醒目，而忽略了是否適合自己的雙腳。為什麼運動鞋的選擇如此重要呢？

    因為人類足部的構造是非常複雜的，它具有支撐、伸縮、扭曲、彈跳、吸震及磨擦等功能。運動時，足部對吸震，磨擦及穩定的需求大為增加，一般人每走一步時，腳底所承受的衝擊力約為體重的1至2倍；慢跑時則可能增加到3倍；若是從事較為劇烈的快跑及跳躍時，衝擊力甚至可達5倍以上，因此滿足足部運動時的需求，應以運動鞋的功能為考量。如何選擇一雙幫助您展現運動效能，而不致造成運動傷害的運動鞋，以下便為你提供選鞋的秘訣：
    首先確定您所要從事的運動，不同的運動應穿著不同的運動鞋，例如慢跑是前進運動，所需要的功能偏重避震及穩定性；籃球則著重上下，所需的功能強調穩定性，避免運動者於落地的瞬間扭傷。不同的運動所運用到的身體部位不同，甚至有些人的體型特殊，如內外八字或扁平足等，因此所需運動鞋的功能及其保護重點也不一樣。
    其次確定您所購買的鞋子是否合腳，越合腳的鞋越能展現運動效能，過去消費者在選鞋時，多只注意鞋子的長度選擇，而合腳的鞋應該以三度空間來度量，腳的長度、寬度及高度(腳背)都應該考慮，合腳的鞋子應該是全方位的包覆性，使我們的腳趾、腳後跟及腳背，在鞋子中能得到最佳的舒適性及安全性，使我們在運動時，鞋子和腳成為一體。
    有了如何選購運動鞋基本概念後，接下來就是試穿，以選出最合適的鞋子，試穿應注意：
   ◎ 試穿鞋子時請記得穿著運動襪，雙腳都要試穿，以較大的腳為準，較小的

      腳可以用鞋墊補充。
   ◎ 一般來說下午或晚上，腳型會稍微變大，是試穿鞋子的最佳時機。
   ◎ 穿好綁上鞋帶，用大姆指在最長的腳趾前壓一壓，檢查鞋頭的空間是否夠，
      以及確定腳趾尖與鞋尖中間，尚有一個大姆指寬度的空間。
   ◎ 鞋面要合腳，能舒適而安全的包覆腳而不會太緊；腳背的高度也必須適合
      腳圍大小。
   ◎ 請您雙腳穿上運動鞋試走一下，您可以實際地感受這雙鞋的合腳與舒適
      性。
    以上選購運動鞋的要點供大家參考，期望大家可以買到一雙適合自己，又能在運動時充份發揮力量的鞋子。 
單元三  冷療在急性運動傷害中之適當使用方法與影響
       運動時若發生急性受傷，尤其是肌肉拉傷、挫傷、關節韌帶扭傷或肌腱拉傷等運動傷害，最方便而常被使用的處理方式是---休息(Rest)、冷敷(Icing)、壓迫(Compression)以及抬高(Elevation)，這是運動場上處理運動傷害的四大原則，也就是一般所說的「R.I.C.E」原則，其中的冷敷經常是教練，醫療專業人員所使用的局部受傷初期處治，稱之為冷療。
    中外文獻對於冷療的報導和研究，皆對於其所產生的療效有大同小異的解說，基本上冷療所產生的生理作用，在局部冷療時所產生的效果如下：

一、降低局部組織之體溫，降低新陳代謝，降低組織發炎的反應。

二、促使血管收縮，可達止血、減輕腫脹形成。

三、強化膠原纖維，預防傷勢惡化。

四、短時間用冷，可達放鬆肌肉，解除痙攣和止痛。
   冷療的適應症、使用法及注意事項：

    一、急性肌肉、關節、韌帶軟組織受傷或扭傷，24~48小時以內，沒有骨折、開放性傷口時，使用冷療比可減少組織出血，冷療使用時機儘量以在受傷幾分鐘、幾小時內效果最佳，否則效果減半。每次冷療時間以15~20分鐘為理想，冷敷時，不宜直接接觸在皮膚，如果使用冰袋或化學冰袋，最好以一層毛巾間隔皮膚與冰袋之間，防止局部體溫降得過低，神經麻痺造成凍傷。採間歇性冷敷，每次冷敷不宜超過20分鐘，即宜休息5~10分鐘，再開始冷敷，如此反覆三、四次即可。若無冰袋，可使用冷毛巾，或浸入冷水中來處理，時間則可稍長些至30分鐘左右。基本上局部皮膚體溫若保持在10℃以上，局部冷療是相當安全的。使用冰敷時，不宜壓迫或綁上繃帶進行之。

2、 肌肉或關節受傷引發的疼痛，可使用噴冷劑，氯化乙烷或乙基氯化物
(Ethylchloride)，達到冷的效果，產生止痛作用。但是正確的使用方法是很重要的，否則易生凍瘡。噴冷劑係一種揮發性噴劑，使用前須先搖一搖，噴射距離與皮膚宜在45~60cm，手長距離之處，以15~20秒時間連續噴射，即會在皮膚上產生一層白色霜面，然後間隔10秒鐘，再噴射一次，也是連續噴射15~20秒，如此反覆二至三回，即可達止痛效果。然而因噴射劑在噴射時，距劑太近可能使皮膚溫度降低到攝氏4℃，發生凍瘡的機會就很高了。

    冷療祗是在初期處理運動傷害的一種步驟，接下來以採用彈性繃帶、3M膠布予以包紮固定之，使之得以適當休息，必要時需完全休息，並予抬高。尚能行動者必須暫停運動，使組織得以修復以免再次受傷。理想的是持一手扙或拐扙，避免受傷下肢負重太多，減少行動之不便和減輕疼痛。對於反覆扭傷的最佳治療便是預防，也就是要正確的處理每一次的急性扭傷!

摘自【2013-02-01/遠見雜誌/320期】     撰文╱黃漢華
	愈運動愈成功

	以前的人認為愛運動的人是「頭腦簡單、四肢發達」，但這樣的觀念老早落伍了。有太多醫學研究指出，運動不僅能讓人健康、心情好，甚至還能加強競爭力、扭轉人生。台灣有哪些與運動相關的趨勢？這些趨勢又對台灣產生什麼影響？《遠見》為你完整剖析。

	   


除了陽光、空氣、水，運動就是生命第四要素！

　　「陽光、空氣和水是生命三要素，現在應該將運動列為第四要素！」不久前才剛卸任體委會主委的台北市立教育大學體育系教授戴遐齡說出運動對生活的重要性。其實，台灣就有不少名人的生活少不了運動：總統馬英九每天上班前會慢跑；藝人張鈞甯工作再忙，也會早起一小時跑步；王品集團董事長戴勝益每天要走一萬步；亞洲大學教授楊志良則是快走、爬山；拍攝大金冷氣廣告的和泰興業董事長蘇一仲選擇晨跑。觀察政治界、企業界、學術界等，喜愛運動的名人愈來愈多。

　　這些名人都強調運動不僅強身，讓心情愉快，紓解工作壓力，在他們身上，更彰顯了運動和成功有關。只是，他們未必能理解箇中因果。最近教育界就風靡一本有12種譯文的暢銷書：《聰明學習靠運動》，它揭開了運動對大腦和情緒的影響，證實運動可以逆轉人生。

運動讓人更聰明、更健康

　　該書作者約翰．瑞提（John Ratey）醫師是美國哈佛醫學院精神科臨床副教授，對大腦功能有深入研究。他從2001年就著書發表大腦對身心的角色，主張運動是讓人更健康、更聰明的天然健腦丸。瑞提認為，大腦有如肌肉，用則進，廢則退，運動身體等於運動大腦，促進神經連結，還刺激腦神經細胞增長，強化大腦功能。書本標題就寫著：「運動改造大腦，讓IQ高、EQ好的關鍵密碼」。

　　書中寫到，美國伊利諾州納帕維中央高中讓學生在早晨上課前先從事運動，增加心跳，緊接著上讀寫加強課，等於是一個實驗組。在1999年評比世界學生數理知識測驗時，他們拿到世界第一，證實運動有助學習。從科學實驗來看，運動20分鐘，大腦神經活化範圍就會擴大。瑞提在書中以紅色、黃色標示活化強度，而安靜坐著的人，大腦神經活化範圍小，也沒有紅、黃兩色。不只瑞提有此發現，2012年，專業的《小兒及青少年醫學月刊》也刊載荷蘭自由大學醫學中心教授愛蜜卡．辛（Amika Singh）的研究。她發現，運動量較大的兒童，在數學、語言、普遍思考與記憶測驗等有較好的表現。這些最新的國際研究均顯示，小孩要多動，功課才會好，可說顛覆了傳統以來台灣家長多數認為的「運動剝奪念書時間」「會運動，就不會讀書」的傳統觀念。按照全球最新研究運動與大腦、人體的關係，可以了解運動的好處多多，由此看來，運動也被賦予了五種新意義。

紅利1〉愈運動，愈能成功

　　首先是，愈運動，愈能致勝。多運動，可以增進學習力，求學或職場成功機率，就跟著提高。林晉榮分析，運動者要對環境有良好觀察力和適應力，甚至和同伴互助，對團體有向心力才能致勝。運動者會設定運動目標，為了設法達成，大腦認知力會提高，反應變得敏捷，能夠面對困難。職場也有如運動場。台灣體大教授林房儹認為，尋找運動場上的致勝方法，就要動腦，這能訓練IQ；和隊友合作，培養團體精神，需要EQ和SQ；PQ要好，才能迎戰對手，競爭力強了，迎向職場工作挑戰，當然容易成功。

　　事實上，已有企業將運動視為員工升遷的考核條件，康軒集團董事長李萬吉登過百岳、跑馬拉松、參加鐵人三項。他體會運動有助提升員工、企業競爭力，在企業內設立運動學分，要員工每年都要拿到五學分，也就是人人都要運動，才有機會晉升。

紅利2〉愈運動，愈快樂

　　愈運動會愈快樂，則是運動給現代人的第二種新意義。運動時，大腦分泌的腦內啡、多巴胺可以戰勝焦慮、去除憂鬱，讓人感到快樂，用在職場上，能讓人更輕鬆愉快得面對挑戰。董氏基金會心理衛生組副主任戴怡君解釋，現代人生活壓力甚大，WHO預估，到2030年，憂鬱症將超過心血管疾病，成為醫療負擔最大的疾病！由於憂鬱會使內心世界縮小，運動帶來的快樂，可以打破苦悶框架。

　　曾經因為模特兒工作壓力太大，得過憂鬱症的藝人Janet，就是靠瑜珈紓壓。1月上旬，董氏舉辦「晨醒運動超醒腦」記者會，她提到大學時候，挑戰42公里馬拉松，一開始，連跑四小時讓她有些焦慮，不過，挑戰成功後的快樂無法言喻。

紅利3〉愈運動，愈有創意

　　也從運動找到力量的衛生署國民健康局局長邱淑媞發現，運動能幫助她提升創意和工作效率。因為成功推動78萬名國人在2012年減重1137噸，獲得公務人員傑出貢獻獎的她，也活生生地說明了運動有第三個新意義：創意學

　  運動時候，大腦分泌腦內啡，讓人不怕挫折，產生不敗力量，自然就會有創意。她建議，運動時不妨呼朋引伴，彼此提醒、監督，還能結交新朋友，擴大人際網絡。

紅利4〉愈運動，人脈愈廣

　　人脈學是第四個運動能帶來的新益處。曾經是田徑國手的戴遐齡，每年會參加四次半程馬拉松，從冬山河、萬金石、梅花湖到太魯閣，她和先生會拉著朋友，組成家庭團共同前往。她說，一伙人在賽前一天抵達冬山河，大啖美食，賽後還去泡溫泉，如同家庭聚會。

　　如果不能像戴遐齡這樣，結伴去運動，隨著3C產品普及，運動人脈還可以透過手機、臉書來經營，結交新朋友。NIKE行銷經理陳威穎表示，他們成立NIKE＋跑步社群，只要下載APP軟體，佩戴、穿上有GPS功能的手表或跑步鞋，軟體就能記錄跑步路線、消耗的熱量、跑速，作為個人資料庫。

紅利5〉愈運動，愈長壽

　　這個發現讓運動有了第五個新意義：長壽學。國健局資料顯示，國人十大死因，有七項和沒有固定運動習慣有關。溫啟邦分析美兆健檢中心41萬筆、長達13年的健檢資料，每天運動15分鐘，累計每週六天90分鐘，就可降低14％的死亡率、一成癌症、兩成心血管疾病死亡率，延長壽命三年。　　
   台南應用科技大學國企系教授熊正一也說，以澳洲為例，人民喜愛登山健行，國家品牌排名第一，美國人愛慢跑、進健身房，國家競爭力全球領先，而這兩國的奧運成績也有目共睹，可說是運動大國。國健局也統計，國人過世之前，不健康壽命約為6.2年，這代表台灣人平均有6.2年是臥床、坐輪椅或罹患疾病，相較芬蘭人，他們卻只有兩周。

　　愈運動愈成功的道理已經很清楚了，接下來就看你是不是要起而動了！
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