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怎樣可以得到健康呢 ?

健康

恆常運動

充足睡眠

均衡飲食

壓力處理



運動訓練：科學與迷思



What is Deconditioning Pandemic ?



Deconditioning/Detraining Effect

 停止訓練可分為短期和長期，少於四星期沒有運動稱為短期停訓，八星期
或以上則是長期停訓。

 停止訓練八星期後，心肺耐力下降可高達三成，差不多所有以往從訓練中
獲得的生理優勢皆跌至與普通人一樣。

 停止訓練六天肌肉力量開始減退，奧運賽艇的選手中斷訓練兩個月後，需
要重新訓練二十星期，體能素質才可以返回奧運比賽的水平。

 一般市民也同樣受停訓影響，疫情期間長時間逗留在家中，久坐不動影響
正常的新陳代謝，免疫力易下降，不利身體健康。

 長者入住醫院六天後，由於臥床及缺乏大肌肉活動，約有三份一人的功能
性體適能明顯下降，增加跌倒受傷的風險。





Tackle the Deconditioning Problems







身體接觸的風險



Exercise with and without wearing masks



How to Be Physically Active 

While Social Distancing

 Children aged 3 to 5 years need physical activity throughout the day, every 

day for growth and development. 

 Children and adolescents aged 6 to 17 years need at least 60 minutes of 

moderate-to-vigorous intensity physical activity daily.

 Adults need 150 minutes a week of moderate intensity activity such as 

brisk walking for health benefits. 

 Regardless of your age, some physical activity is better than none.



Understand the Risks in Sports



訓練與恢復同樣重要



肌肉訓練後的痠痛

 痠痛分為急性和慢性

 (持續性肌肉疲勞,延遲性肌肉疲勞Delayed Onset Muscle 
Soreness)

 體內的乳酸水平約在劇烈運動後約90分鐘便回落到運動
前的水平

 翌日痠痛與乳酸無關

 持續性肌肉疲勞發生在運動後24 至 72小時

 運動後的靜態伸展有助促進肌肉恢復，減少痠痛

 伸展動作維持介乎15秒至30秒

 運動訓練適應期約4 至6 星期



Is Exercise Target Heart Rate accurate ???

運動目標心率準確嗎 ?

Why “220 – Age” = Max HR ???











1. Currently, there is no acceptable method to estimate HRmax. 

2. If HRmax needs to be estimated, then population specific 

formulae should be used.  However, the most accurate general 

equation is that of Inbar: HRmax=205.8 - 0.685(age).  

Nevertheless, the error (Sxy=6.4 b/min) is still unacceptably 

large. 

3.  An acceptable prediction error for HRmax for application to 

estimation of VO2max is <±3 b/min.   Thus, for a person with a 

HRmax of 200 b/min, error equals ±1.5%.  



做Sit-up 減到肚腩?

拆解：1 磅脂肪 = 3500 千卡(Kcal)

步行30分鐘約消耗150千卡

做sit-up 能量消耗? 除非做到30分鐘嗎?

 Sit-ups只幫助強化腹部肌肉 !!

減到肚腩必須控制飲食



如果您不做運動，您的肌肉就
會變成脂肪？ NO



您可以減去想要減部位的脂肪？ NO ！

局部減肥存在嗎？ NO ！

瘦身不瘦胸？NO ！



人體測量學

人體測量學是用測量和觀察的方法描述人類體質特徵
狀況的人類學分支學科。



飯後跑步引致盲腸炎? NO

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/82/Stomach_colon_rectum_diagram.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/82/Stomach_colon_rectum_diagram.svg


拉筋等於熱身?? NO

熱身運動的四部曲：

提升體溫

伸展運動(動態vs靜態)

技術練習、

心理熱身。



如何分別有氧和無氧運動?

拆解：運動強度約~80%是分界線; 

最大心跳率/ 攝氧量

>~80% =>無氧代謝

<~80% =>有氧代謝



按摩幫到你嗎 ？

按摩對即時肌肉力量沒有影響



Cold Water 

Immersion



每次訓練都要飲運動飲品嚟補充?

 答案:不一定

 如果訓練多於一小時以上

 出汗? 

 天氣? 

 運動強度?

 體重變化?

 運動時補充水份：冷飲 ? 熱飲 ?

 運動飲品含糖份較高,無運動不宜飲用,否則容
易致肥























傷風感冒去做運動出身汗快啲好?

 傷風情況較為常見，但很多時被人誤會為『感冒』。

 感冒是一種較為嚴重的疾病，病徵除了咳嗽、咽喉腫痛
及流鼻涕外，還通常會出現發高燒及發冷情況；周身無
力。

 生理學上，一般傷風可在約一星期便復元而無需藥物治
療。舒緩傷風徵狀的方法，大致有多喝開水和休息。

 傷風:  OK ！美國運動醫學學會認為，一般中等強度的
運動，例如步行，仍然可以進行，不會對身體造成負面
影響。但高強度的劇烈運動或長跑訓練，則建議暫時停
止，身體復元後兩星期才可進行。

 感冒: NO ！必須休息！



打籃球會令小孩長高? NO!

 綜合的科研顯示：人體的身高，受基因遣傳影響
的因素約佔60至90%不等。

 打籃球是一種非常劇烈的運動，而「劇烈運動」
本身是可以令小孩子的身陳代謝得以良好運作，
促使身體產生足夠的生長激素，使身高得以到達
遺傳高度的上限。



怎樣可以跑快d ?



揭開運動疲勞抽筋的謎團

 相信不少熱愛運動的朋友，在球場上疲勞時曾經出現局部肌肉抽
筋，尤其是小腿肌肉，這類因肌肉疲勞產生的抽筋，稱為運動相
關的肌肉痙攣(Exercise-associated Muscle Cramping)。

 生理學上，抽筋是指非自主性的痛楚肌肉收縮，是保護身體的防
火牆。坊間很多人以為劇烈運動後出現疲勞、脱水或電解質不足
就會發生抽筋，其實這些說法仍未得到科學確認。早前美國運動
醫學學會就大眾對運動相關抽筋的誤解，提出客觀資料讓大家了
解其原因。

 誤解一: 持續運動後身體出現脫水或電解質不足會導致肌肉抽筋，
雖然很多人以為這個說法是抽筋原因，不過美國運動醫學學會卻
指出，當抽筋時進行靜態伸展可舒緩痙攣痛楚的情況，但為何在
脱水或電解質不足沒有改善下抽筋得以舒緩？研究也指出抽筋者
與非抽筋者體內的電解質濃度和血漿體積十分相近，如果真的是
脱水引致抽筋，為什麼只發生在局部肌肉而不是全身呢？



 誤解二: 運動飲品可以補充運動時身體流失的電解質，這是不對的。
例如一位抽筋者出汗每小時體內納質流失二點七克，持續運動一百五
十分鐘後，身體便流失六點七五克納質，以一般運動飲料計算，便需
要飲用約十五公斤才可補充足夠，這做法遠遠超過補充液體的安全上
限，甚至出現中水毒而死亡。

 誤解三: 進行靜態伸展可預防運動相關肌肉抽筋，但目前未有臨床數
據支持這個假設。

 誤解四: 抽筋不能估計或預測，但事實上，數據顯示家族遺傳因素卻
是一個可預測的指標。

 誤解五: 運動時進食香蕉補充鉀質可以解決抽筋情況，可是香蕉從進
食至消化吸收的過程起碼要三十分鐘，難以及時作出補充。

 總括而言，運動相關肌肉抽筋的原因眾多，目前臨床實證數據指出，
估計與神經肌肉傳遞系統有關。如果運動人士經常出現肌肉抽筋，便
需要收集訓練數據作出統計分析，包括訓練強度、持續時間、飲水份
量、營養攝取、睡眠質量、天氣環境等各種因素，並提升整體運動的
狀態，避免過度疲勞。如果情況沒有改善，必須求醫診斷。



睡眠的誤區

 睡眠是身體恢復的方法。

 長期缺睡更可增加早死的風險。睡眠不足不但影響身體恢復，更損害免
疫系統。缺乏睡眠促使產生較少量的細胞因子，它是刺激體內組織製造
提升免疫力的化學物質，以及活化和促進細胞生長的功能。

誤解一：睡眠是讓腦袋休息

科學上已經肯定了人體在睡眠時腦部仍處於活躍狀態，就好像電腦處於
「離線狀態」，睡眠給予腦部重新整理，疲勞的肌肉得以恢復過來。記憶
和新近學習的技能會在睡眠時移動至大腦的永久區域，幫助增強記憶力。
清除整日新陳代謝所產生的堆積物，冲洗可能對身體有害的毒素，保護身
體免受病毒入侵。

誤解二：晚上做運動影響睡眠

事實上，運動與睡眠兩者均對身體有裨益的，恆常運動更有助提升睡眠質
量，促進健康。有大型研究分析顯示，夜間做運動與入睡其實找不到負面
的關係。或許少數個別人士真的受影響，則需要作適當調節，而且晚上更
不宜飲含咖啡因飲料。

誤解三：睡前飲酒幫助入睡

綜合研究睡眠與酒精關係的文獻指出，睡前飲酒會影響入睡時間，隨後更
干擾睡眠的後半周期，延遲快速動眼期，酒精也會加劇睡眠窒息症的惡化。



誤解四：睡得多，身體好

成年人每天平均睡七至九小時，少於五小時睡眠會造成負面影響，包括心
血管疾病、代謝疾病、免疫系統疾病和精神疾病等。睡眠多於十小時以上，
同樣容易出現缺睡的疾病風險，嚴重者甚至可以引致中風或癡肥等。

誤解五：隨時隨地睡得著就是健康

如果晚上有充足的睡眠，身體得到足夠的恢復，那麼日間就不應該出現疲
勞狀態。隨時隨地睡得著顯示身體仍然處於持續缺乏睡眠的狀態，可能是
生理時鐘受到干擾而影響正常的睡眠。

誤解六：缺乏睡眠身體自動會調整來適應

短暫缺乏睡眠二十四至三十六小時，足以使身體協調及反應能力下降，缺
睡兩天心肺耐力減退可達一成，記憶力也受到障礙，長期缺乏睡眠更增加
患病風險。由於夜班工作人士的正常睡眠時間容易長期受到影響，死亡風
險明顯高於相同工作崗位的日間工作者。






