	運動時的注意事項

	一、運動時的全身打扮
合宜的打扮，讓你充分享受運動的樂趣
※穿著寬鬆、舒適的衣服，女生運動時最好穿著運動用的胸罩，來防止胸部的傷害和保持外在的美感。

※適當的襪子及保護性佳的運動鞋。鞋子不可太大，以防止跟腱受到外來的傷害和踝關節的扭傷。同時，鞋墊如果過厚或過硬，則在行走時，會因為地面對腳所產生的反作用力較大，所以腳受到較大的衝擊，容易受傷。
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二、運動時的環境
適當的環境，使你的運動更能圓滿完成[image: image3.jpg]



※不要在炎熱氣候、空氣污染嚴重和大太陽下運動。
※適合在清晨、下午稍晚或在溫度適中的冷氣房運動。
※在天氣冷的時候運動，危險性較不如天氣熱來的高，因為可以多加衣服來保持身體的溫度，但在太冷的天氣下運動，也有可能會產生凍傷或是體溫下降和引發一些心血管的疾病，所以在又溼又冷的天氣運動時也格外的小心注意身體狀況。

（一）風速對運動安全的影響
只要有風就會產生風寒效應，而所謂的風寒效應就是由於風速而使人感到的溫度比實際的還要低，風速越快所造成的風寒效應就越大，人所感受的溫度也較低。

（二）溼度對運動安全的影響
溼度高會使排汗功能受到影響，並且使人感到寒冷。如果溫度又低時，就有可能發生失溫和凍傷了。

（三）在溼冷的環境下運動時，所應採取的措施
風寒效應達到危險值時，應取消運動或限制與運動，並穿著適當、較輕且能防風的衣服，多孔式風衣就很適合在這種又冷又溼的環境下使用，只要能夠保持身體的體溫不會往下降就不會失溫了。除此之外，最好把手、腳、鼻子、耳朵覆蓋住以免凍傷，也不要把身體弄溼以免造成體溫下降。

（四） 高度對運動安全的影響
隨著高度增加和壓力變小，運動強度也需要降低，因為在這種環境下，呼吸和心肺系統發生問題的機會比在平地做同樣的運動來的大，運動所需的心肺適能也比低海拔來的高。在這種低氧環境下運動，最好能夠適應環境之後再開始做激烈的運動才不會有所傷害，尤其是在高海拔的地方更不可以做強度大的運動，因為沒有足夠的氧氣可以提供使用。適應高山的環境需要二個星期以上，但對有些人而言，即使經過了好幾個月還是不能適應環境。
[image: image4.jpg]



（五）空氣污染和陽光對運動安全的影響
空氣污染包括臭氧、一氧化碳、花粉、微小灰塵、香煙等，這些都會影響到我們的呼吸系統。一氧化碳是無色無味的，由汽油的燃燒所產生。太陽光則會使我們感到頭痛、咳嗽，眼睛也會受到刺激，還有皮膚也會受到傷害。運動前最好可以根據現在的氣象報告結果，得知空氣品質是否良好，適不適合做運動。在空氣雜質較多時，最好不要做太累的運動，能不做最好不要做，例如最好不要在交通繁忙的時段從事體育活動。當室外的環境不適合運動時，最好的解決方法就是找一個室內的場地做運動，就不用去管外面是太或是太陽太大還是空氣品質不好的問題了。 
三、運動時的身體狀況
傾聽你身體的聲音，善待你的身體
※在運動前、中、後喝足夠的水。
※當你在運動途中感到身體狀況不適時，請立刻停止運動。
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資料取自於：行政院體育委員會http://www.ncpfs.gov.tw/library
