做 運 動 過 於 急 進 招 反 效 果
亞 洲 運 動 及 體 適 能 專 業 學 院 （ AASFP ） 課 程 總 監 周 錦 浩 指 出:

做 運 動 不 代 表 一 定 做 到 氣 喘 如 牛 才 有 用 ， 他 解 釋 ， 即 使 簡 單 輕 鬆 的 活 動 ， 例 如 散 步 、 拉 筋 、慢 跑 亦 有 好 處 。 「 肌 肉 的 自 然 反 應 會 趨 向 縮 短 ， 也 就 是 一 般 人 口 中 說 的 『 肌 肉 變 硬 』 。 當 肌 肉 縮 短 後 ， 活 動 的 幅 度 就 會 受 限 制 ， 做 不 同 類 型 的 運 動 有 助 將 各 部 分 肌 肉 拉 長 ， 令 身 體 的 活 動 幅 度 擴 大 。 」 例 如 有 些 老 人 家 雙 手 無 法 舉 高 取 東 西 ， 需 要 腰 部 協 助 ， 就 是 肌 肉 長 期 收 縮 ， 難 以 伸 展 之 故 。 其 實 在 活 動 時 ， 關 節 囊 內 分 泌 滑 液 ， 功 效 如 同 潤 滑 劑 ， 可 以 減 少 關 節 軟 骨 因 摩 擦 而 耗 損 ， 也 有 助 維 持 關 節 的 活 動 能 力 。 

每 當 說 到 做 運 動 時 ， 許 多 人 都 會 回 應 ﹕ 「 每 天 上 班 已 有 足 夠 運 動 量 了 ﹗ 」 但 其 實 勞 動 並 不 算 是 運 動 。 當 人 們 運 動 時 ， 腦 部 會 釋 出 令 人 覺 得 愉 快 、 放 鬆 的 荷 爾 蒙 ， 所 以 這 也 是 運 動 能 減 壓 的 原 因 。 周 錦 浩 說 ﹕ 「 運 動 時 心 情 必 須 放 鬆 ， 因 為 心 靈 和 身 體 有 聯 繫 ， 當 情 緒 變 得 緊 張 或 擔 心 時 ， 未 必 可 以 達 到 相 同 的 效 果 。 」 

規 律 性 對 運 動 也 十 分 重 要 ， 因 為 偶 一 為 之 的 運 動 習 慣 不 僅 無 法 帶 來 運 動 的 好 處 ， 反 而 會 對 身 體 造 成 負 擔 。 因 為 平 日 沒 有 做 運 動 的 習 慣 ， 肌 肉 和 筋 鍵 的 柔 韌 性 減 弱 ， 關 節 受 壓 能 力 亦 會 降 低 。 當 做 衝 擊 性 運 動 或 具 爆 發 力 的 動 作 時 ， 受 傷 的 機 會 就 大 大 增 加 。 尤 其 中 年 人 士 更 應 該 留 心 ， 因 為 身 體 各 部 分 的 機 能 逐 漸 衰 退 ， 受 傷 的 情 況 可 能 更 為 嚴 重 。 

他 建 議 如 果 喜 歡 偶 爾 做 劇 烈 運 動 的 話 ， 應 在 平 日 養 成 做 少 量 運 動 的 習 慣 ， 例 如 每 晚 睡 前 做 少 許 柔 軟 體 操 和 拉 筋 動 作 ， 有 助 提 高 身 體 的 柔 韌 性 。 不 過 ， 在 做 運 動 前 ， 切 記 一 定 要 做 足 熱 身 和 伸 展 運 動 ， 以 提 高 關 節 受 壓 的 能 力 ， 減 低 受 傷 機 會 。 而 運 動 後 切 勿 立 即 坐 下 來 喝 水 ， 應 做 些 Cool Down 和 拉 筋 動 作 ， 以 減 少 「 遲 發 性 肌 肉 痠 痛 」 。
