	如何增進心肺適能 

	心肺適能及其重要性
心肺適能是指心臟輸送血液與氧氣至全身組織的能力，為一般所謂的耐力指標。因為當肌肉群持續長時間的中等運動量時，需藉助循環與呼吸系統的調節，以便獲得充足的氧氣供應，提供有效率的能量代謝，確保長時間運動的持續進行，因此，心肺適能實包含了心臟、循環、呼吸、肌肉等系統之生理功能的綜合表現，可說是健康體能中最根本的要素。
許多研究均發現，「心肺適能」會隨著年齡增長而逐漸衰退，再加上現今人口曰趨高齡化及國人普遍缺乏規律運動的習慣，更使得心肺適能的衰退是國人須特別注意的健康問題。不過，值得慶幸的是，適當的運動被證實可以有效地增進心肺適能、預防多種慢性疾病及改善健康情形，因此，建立如何從事適當運動的正確觀念，是有效增進心肺適能之不可或缺的工作。

適當的運動原則
1. 運動型式以大肌肉群為主的有氧運動，如：走路、慢跑、騎腳踏車、游泳、跳繩、有氧舞蹈等運動。 

2. 運動強度為中等強度，若以脈搏為指標，一般建議約為每分鐘最大脈搏數的70%~90%。 

3. 運動時間至少每次能持續15~20分鐘以上。 

4. 運動頻率每星期至少3次以上方具有增進的效果，若每星期1~2次則亦具有維持的效果。 

5. 運動量應適合個人的能力水準，當能力有所改善時，亦須隨著進步逐漸調整運動量。 

您的心肺運動處方
運動強度：
●您的每分鐘最大脈搏數預估為：
220－年齡 ( ___________ ) = __________ 次/分
●合適您的運動脈搏數上限建議為：
最大脈搏數( ___________ ) × __________% = __________ 次/分
如何調整運動量：
● 適當的運動量是指運動後之立即脈搏數應維持在建議之運動脈搏數上限的10
次/分以內(例：建議之運動脈搏數上限為140，則適當的運動脈搏數宜介在130~140之間)。
● 當運動後之立即脈搏數若超過運動脈搏數上限，表示運動量太大，宜加以減
相反地，若運動後立即脈搏數低於運動脈搏數上限的10次以上，則表示運動量太輕，可以酌量漸進。
● 建議可以依運動型式、強度、時間或頻率，適當地增加或減少您的運動量。
如何正確量取運動脈搏數
利用食指及中指（勿用拇指），按壓在另一手的腕部動脈（位於拇指下方腕部處），量取15秒的脈搏數，再乘以4，即得每分鐘脈搏數。

● 休息脈搏數，要先安靜休息3~5分鐘再量取。
● 運動脈搏數，先確定保持在穩定的運動強度範圍，並在預定之運動時間完成
時「立刻」量取。

有氧運動的一般注意事項：
1. 避免於進食後1小時內從事運動。 

2. 5~10分鐘前先喝一杯溫開水（500cc左右），才開始運動。 

3. 宜穿著輕便的衣著及舒適的鞋子運動。 

4. 運動前宜有5~10分鐘的徒手操、慢步走或跑、伸展運動等暖身運動，以免發
生運動傷害。運動後亦須有5~10分鐘的冷卻運動（如：慢步走），將心跳降至運動前的脈搏數，以避免有不適的現象。 

5. 在戶外運動，要注意溫度的變化及環境的安全。
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