
    目前健身房中最受歡迎的運動，以

男性來說以體適能重量訓練為主，以女

性來說可能以功能性訓練較為居多

ex:TRX、VIPR、壺鈴等等。在重量訓

練中以深蹲最為指標性、他不只主要練

到股四頭肌、腿後腱肌群、臀大肌外、

還有藉由此項訓練也能夠讓肌肉產生幫

浦作用讓血液能夠正常的回流並且有文

獻指出刺激腿部肌群可以減緩末梢四肢

冰冷，刺激血液正常回流。有文獻指出

健身房運動者受傷以男性較多，肩關節

是受傷最普遍的部位。受傷者與未受傷

者並沒有因為性別、年齡與教育之不同

有顯著差異存在，其次是因為日常生活

而導致藉由健身運動來做適當的改善其

包含：

1.肌肉的不平衡

2.彈震式伸展

3.跨欄式伸展

4.直膝仰臥起坐

5.深蹲全蹲

6.腰椎無支撐時前彎等等

    運動傷害48小時，第一期紅、腫、

熱、痛可以PRICE治療原則，試著讓患

部症狀緩解，主要目的為消腫、止痛、

消炎。第二期漸次讓患部是當活動，

使癒合結疤的組織藉由關節活動的範

圍，正常排列生長，若等到完全復原

才開始活動，疤痕組織會亂長，造成

疤痕沾黏，就會有可能使關節活動受

到限制，影響到關節正常活活動度，

未來就常常會發生運動後常常會腫或

是疼痛的後遺症，或是天氣變天時受

傷的局部痠痛的後遺症。

運動傷害NO！五原則

1.暖身運動：開始運動前一定要做好

暖身動作，先做5到10分鐘跑步機、走

路或騎腳踏車等活動，直到稍微有流

汗的感覺，即可達到暖身目的。或是

局部熱敷也可以達到暖身目的。

2.伸展運動：伸展運動應該包括全身

各個關節及驅體部分，例如上下背部

、上肢肩、肘、腕關節下肢髖、膝、

踝關節、腹部等關節及肌肉。

    依據不同運動種類，因為不同運動

肌肉需求部位不同，運動前需做伸展

運動的重點也不同，騎腳踏車、重量

訓練或跑步、跳躍等運動，特別注意

腹部大肌肉部位的伸展運動；例如跑

步需用到下半身肌肉群，因此應強調

下肢肌肉的伸展，例如股四頭肌、小

腿肌等；許多人喜歡的飛輪運動，則

要加強背部、腹肌、下肢、頸椎肌肉

的伸展。

3.運動計畫：運動目的不同，你選擇

地運動項目也不同。比如說你的目的

是減重，要消耗身體多餘的脂肪，多

消耗能量，要運動時間30分鐘以上。

許多人想要運動減肥，卻用錯方法，

以為只要運動量夠大，就會有效，其

實想達到減肥功效，運動時間至少要

30分鐘以上，才能達到有氧運動的目

的。無氧運動的目的為增強肌力，並

不是減肥的最佳運動選擇。喜歡騎腳

踏車或健行登山者，雖然爬坡體力消

耗較大，但因為爬坡運動屬於訓練肌

力的無氧運動，身體較偏好使用肝醣

來提供能量；如果要消耗脂肪的減肥

目的的運動效果，就不如平地騎腳踏

車或健走。 

4.運動結束前，逐漸減緩(COOL DOWN )

：運動時，血流集中於四肢，突然停

止動作，會使腦部供血量不足，容易

暈眩或昏倒，因此結束運動時，最好

逐漸減緩運動速率或強度，或是做些

簡單的散步，而不要立刻站著、躺著

或坐著不動。

5.運動結束後，應該再次伸展運動：

運動使肌肉處於收縮狀態，運動結束

前做一些伸展動作，能幫助堆積在肌

肉層的乳酸代謝，也可藉著拉伸肌肉

，使肌肉回復彈性，就不容易產生肌

肉傷害；肌肉伸展的最大功能是會讓

體態看起來更均勻、修長。
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汗的感覺，即可達到暖身目的。或是

局部熱敷也可以達到暖身目的。

2.伸展運動：伸展運動應該包括全身

各個關節及驅體部分，例如上下背部

、上肢肩、肘、腕關節、下肢、膝、

踝關節、腹部等關節及肌肉。

    依據不同運動種類，因為不同運動

肌肉需求部位不同，運動前需做伸展

運動的重點也不同，騎腳踏車、重量

訓練或跑步、跳躍等運動，特別注意

腹部大肌肉部位的伸展運動；例如跑

步需用到下半身肌肉群，因此應強調

下肢肌肉的伸展，例如股四頭肌、小

腿肌等；許多人喜歡的飛輪運動，則

要加強背部、腹肌、下肢、頸椎肌肉

的伸展。

3.運動計畫：運動目的不同，你選擇

地運動項目也不同。比如說你的目的

是減重，要消耗身體多餘的脂肪，多

消耗能量，要運動時間30分鐘以上。

許多人想要運動減肥，卻用錯方法，

以為只要運動量夠大，就會有效，其

實想達到減肥功效，運動時間至少要

30分鐘以上，才能達到有氧運動的目

的。無氧運動的目的為增強肌力，並

不是減肥的最佳運動選擇。喜歡騎腳

踏車或健行登山者，雖然爬坡體力消

耗較大，但因為爬坡運動屬於訓練肌

力的無氧運動，身體較偏好使用肝醣

來提供能量；如果要消耗脂肪的減肥

目的的運動效果，就不如平地騎腳踏

車或健走。 

4.運動結束前，逐漸減緩(COOL DOWN )

：運動時，血流集中於四肢，突然停

止動作，會使腦部供血量不足，容易

暈眩或昏倒，因此結束運動時，最好

逐漸減緩運動速率或強度，或是做些

簡單的散步，而不要立刻站著、躺著

或坐著不動。

5.運動結束後，應該再次伸展運動：

運動使肌肉處於收縮狀態，運動結束

前做一些伸展動作，能幫助堆積在肌

肉層的乳酸代謝，也可藉著拉伸肌肉

，使肌肉回復彈性，就不容易產生肌

肉傷害；肌肉伸展的最大功能是會讓

體態看起來更均勻、修長。


