專一下學期   運動常識

專一        單元一 運動時該穿什麼?          2024.07修正
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，並且繫上螢光腕帶或帶上照明設備以確保安全。
　　運動該穿什麼? 當然是運動服裝了，我想在健身房或運動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(或聚酯纖維)的短褲/長褲配上寬鬆的短袖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溼答答的衣服會舒服嗎?現在新科技材質,例如Lycra, Polyester, Tetoron的運動服裝，排汗又保暖，讓你運動時倍感舒適。

· 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，還是合身的背心短褲，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，尚有一個指頭寬度的空間。
   ◎ 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，氯乙烷(Ethyl chloride)或乙基氯化物，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。

    冷療只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!
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