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長 跑 的 好 處

增強：心、肺、肌肉、腸臟、骨質密度、
自信心、工作能力

提升：開心指數/生活質數、活力、記
憶、思考、反應、身段

減少：皮下/血管/腸臟內壁脂肪積聚；
患病、醫療開支

預防：血壓/尿酸/胆固醇高，糖尿病、
心臟病、提早衰老



運 動不 等如 受 傷



不適當跑步帶來的運動傷害

 猝死 - 運動量超過身體器官最大負荷

 缺水 - 影響散熱和運動表現，減低抵抗力

 中暑 - 炎熱環境和缺水下過劇運動，皮膚失去
出汗功能，體溫不正常地上升

 休克 - 空腹劇烈運動，缺糖、缺氧

 側腹痛 - 氧債，血內二氧化碳成份過高

 膝關節受傷 - 常高速跑下斜路，慣用前掌落地

 抽筋 - 缺礦物質，寒冷，疲倦

 拉傷肌肉 - 缺乏熱身和伸展

 運動後缺乏冷卻和伸展 - 肌肉酸痛、疲癆、僵
硬、和容易抽筋

 腳掌起水泡 - 鞋與襪之間磨擦(鞋太大、濕滑) 

 運動過量時 (尤其是夏天) 會失去胃口



需要特別注意的人仕

認識潛在風險和個人限制：運動切勿過量

 心臟病、高血壓及哮喘患者，須佩帶心臟監測儀，
心跳上限警告設定於85%  (220-歲數) x 0.85

 哮喘患者，須留意温度、濕度、空氣污染指數。
寒冷時可用面巾覆蓋口鼻，或在有空調設備的房
間內用跑步機練習，跑步時須帶備哮喘噴霧

 高血壓患者，跑步前須量血壓，180度為上限

 糖尿患者 - 切勿在空腹或血糖低的情况下跑步、
跑步時須帶備含高糖份之補充食物或飲料

 患有膝關節和軟骨疾病的人仕，宜加強四頭肌鍛
鍊，待傷患康復後，始行跑步

 過肥人仕宜先行減肥，才逐漸延長跑步時間



如何防止運動傷害
 跑步前多飲水(少量和持續地飲)

 切勿空腹跑步，起跑一小時半前進食含澱粉質和糖份飲品

 避免在炎熱天氣下作過量運動

 如在炎熱天氣跑步，須多飲水和電解質飲料或鹽水(30分鐘
內) ，並須留意出汗是否暢順

 保護膝軟骨 - 避免急跑落斜路和跑落山，跑步時避免腳前掌
先著地，多做四頭肌鍛鍊

 運動後期必須有足夠緩和、冷卻，以帶走乳酸

 運動後必須有足夠伸展運動(每組30秒以上) ，清除乳酸，放
鬆肌肉，否則會延長肌肉疲癆時間，容易抽筋，長期更會令
肌肉和筋腱縮短和彊硬

 運動後必須有足夠的休息，好讓肌肉、筋腱、關節加速復原

 葡萄糖胺可加速修補損蝕了的軟骨和關節組織



跑步小貼士 (跑前預備)

穿合規格之跑鞋， 鞋要稍大，鞋帶要稍微寬
鬆，容許腳部運動後充血脹大

練習時盡量少穿專供比賽用之比賽跑鞋，以
減低足部關節的壓力

衣著 - 留意保暖或散熱，衣物不宜太鬆身，
形成風阻，切勿穿全新之衣服鞋襪出賽

寒冷天氣跑步前，多吃高熱量食物如朱古力

賽前腳部護理，去除厚皮，腳甲勿剪得過短

平時多做增強大腿肌肉的鍛練



跑步小貼士 (跑步中)

 起跑前及初段須保持密雜之深呼吸

 呼吸採用鼻吸、口呼

 脚跟首先輕柔著地

 上身放鬆，手擺動的韻律是跟隨雙腳 (加速除外) 

 口乾時，可合上嘴巴，舌頭兩面擺動，分泌唾液，
吞下唾液可維持口及喉部濕潤

 任何氣温，都要注意補充水分

 炎熱環境，更要多加補充電解物(或鹽水)

 跑圈盡量跑外圈，許可的話，跑相同數目之順時針
圈數及逆時針圈數，以減低一邊關節所受的壓力

 跑馬路時，盡量跑近路中間之平面(如許可)

 控制雙臂角度，用腋下的散熱區來調節散熱速度

 寒冷環境，要注意頭和手指的保暖



跑步小貼士 (跑步後)

 大量出汗後，飲含電解質之運動飲料 (或鹽水)，補
充失去之鹽份 (不宜飲蒸溜水)

 15度攝氏的水，為身體最快所吸收(約15分鐘)

 寒冷季節長跑後，飲含糖份之暖飲品 (最好蜜糖)，
可加快補充熱能，預防著涼

 運動後避免用過熱的水洗澡，或作蒸氣浴，以免增
加心肺及血液循環之負荷，引至休克

 長跑後若沒有胃口，也要進食含豐富水份及澱粉質
食物如湯麵或湯飯，避免肌肉流失

 跑步後多飲水，可加快清除體內代謝物及復完

 想要保持好體能，必須把鍛練的相距時間維持在四
日之內



運 動員食 譜
 按食物金字塔所建議的比例進食

 份量須視乎體型和運動量



身體的保養

跑步須穿合適跑步鞋，非必要時勿穿比賽用鞋。

扁平足患者可在鞋內加腳橋護墊，另外須加強
練習足部肌肉。

須增強大腿四頭肌以保護膝關節。

運動前，伸展運動（拉筋）能令肌肉放鬆，氧
份更順暢地流入關節內，減輕運動創傷的機會 。

運動後，伸展運動可舒緩過緊的肌肉，促使肌
肉中的乳酸加快排走，加快肌肉復原的速度。

運動後，當肌肉暖和時做拉筋，是最為有效。

恆常的伸展運動，能保持肌肉柔韌和有力，關
節靈活，舒緩關節疆硬和痛楚，提高生活質素。



祝 長 跑 長 有

生命中的黃金歲月 - 就是能跑的日子


