1.(請全文下載，詳細閱讀一遍並將每週健身運動記錄於「表36-1 健身訓練日誌」上。
2.每週填寫運動引起的感受測驗一次，並於每次上課時繳交本運動記錄作業(持續2週)。
著手健身訓練計畫

健身訓練調整你的心臟、增進你的肌肉耐力、加強肌腱和韌帶。大體上，它也有助增加肌肉、刺激骨骼生長。
儘管有好幾種健身訓練，我們假定你最初是在家運動，因此我們將討論動力常數抗阻運動（dnamic constant-resistance exercise），你可利用身體重量（伏地挺身、仰臥起坐、引體向上）或用自由重體做。「抗阻」一詞指涉「當你舉身體或自由重體，你運用力量去對抗重力」的事實。經常做「動力常數抗阻運動」能加強肌肉。
另一形式 ― 動力變數抗阻運動（dnamic variable-resistance exercise）― 要求有槓桿、凸輪或連鎖系統的運動設備。家中不太可能有這種健身訓練設備。
健身訓練刺激肌肉生長。你的肌肉藉發展大纖維來回應增加的壓力。大肌肉纖維導致大肌肉（但就女人而言不會太大），它有較大的力量，需較多能量才能維持。若不做健身訓練，則肌肉萎縮 ― 它們的細胞退化。如果你或周遭的人曾折斷臂或腿骨、打上石膏數星期，在取下石膏、將斷腿與健康的腿比較後，你將看到肌肉已萎縮，只有經常使用才能使肌肉復原。
你需要多少健身訓練？再一次，答案視你的目標而定。如果你是為機能上的健康而鍛鍊肌肉 ― 你想保持強壯好在機場自攜旅行箱，或拖動幾個重雜貨袋，每週兩次健身訓練（間隔以至 48 小時讓肌肉修復、生長）應已足夠。在此水平上運動，幾週內便可看到肌肉緊繃效果。
就增肌肉、減脂肪而言，每週兩次健身訓練和每週三次健身訓練幾乎一樣有益。在由麻薩諸塞州健身訓練研究者韋恩 · 韋斯科特（Wayne Westcott ）所從事的一項研究中，逾千名男女在運動機器上從事健身訓練 25 分鐘、並在跑步機上步行或騎健身腳踏車 15 至加分鐘。每週實行兩次健身訓練的人平均增加二磅肌肉（ ○ · 九公斤）、失去四磅（一 · 八公斤）脂肪，而每週實行三次健身訓練的人增加二 · 五磅二 · 一公斤）肌肉、失去四 · 五磅（二公斤）脂肪。顯然，每週三次健身訓練比每週兩次健身訓練帶來更大好處，但差距不是很大。
不過，計畫每週三次健身訓練不是壞策略。「如果你力求三次而逸失一次，你仍做了兩次。如果你力求兩次而逸失一次，那麼你可能很快有麻煩。」韋斯科特說。每週一次健身訓練帶來不了多少好處，且可能使你容易受傷。
如果你所追求的超過機能上的健康、想增更多肌肉質量和張力、或改善在某運動中的表現，那我們建議你向個人教練請教、參考體能訓練錄影帶或書。尋求建議也能確保學到良好健身訓練形式和技巧。
輕度的肌肉痠痛意指什麼？

加強肌肉意味以增加的運動量挑戰肌肉。你必須運作肌肉到肌肉疲倦、給肌肉機會休息、重建，然後再壓迫肌肉。你的肌肉經驗愈多壓力，就變得愈強壯。你在肌肉纖維裡製造小裂縫。修補過程不只修理裂縫，而且製造新肌肉。
除非你舉你能舉的最高重量的七成五，否則你無法創造必需的肌肉緊張。如果你能在肌肉疲勞前重複做某動作八至十二次（即連舉八至十二次），那你應做到最大限度的七成五。在50至70秒內重複做某動作八至十二次，即是完成一套動作。
肌肉疲勞是感覺得出來的。被影響的肌肉暫時失去舉或拉的能力，可能有點顫抖。記住，小量的肌肉疲勞是必要的、暫時的，且它是肌肉受到適當挑戰的徵候。
如果健身訓練對你是新鮮事、且你已運動肌肉到疲勞程度，你在運動後可能經驗輕度肌肉痠痛。此輕度痠痛是好徵候、顯示你已壓迫肌肉。只要一兩天休息，肌肉將修補、重建自身至更大強度。你不該訓練同一肌肉群超過每週三次。隨著時間過去、你的肌肉變強壯，你將需要增加多一點的抵抗力（重量）以進一步壓迫肌肉。
在本章末，我們將詳細陳述該做的一套伸展運動。
請牢記以下提要

‧本章中的測驗能協助了解你現在有多健康，俾使你知道自己的出發點在哪裡。

‧務必遵守我們所給關於進行健走計畫的建議。它們能確保你以正確方式開始，以健康、自然步伐前進。
‧當你實行健身訓練，記住輕度肌肉痠痛是自然的，表示你在運作肌肉。痠痛應在數天內消失。
‧為保護自己免於傷害，務必完成第八章中所述的伸展運動。為獲得最好結果，每天早、晚做五分鐘伸展運動。你將發現它是開始一天、結束一天的極佳方式。
在本章中，我們將請你重做第五章中的「個人目標測驗」（表30）和「運動引起的感受測驗」（表 31 ）、第一章中的「生活方式測驗」（表 1 ）和「心／身形象測驗」（表 2 ) ，促使你注意你的感受。我們也建議你將體育活動記錄在表 35 和36中的日誌上。因為運動計畫的最初三個月很可能較難度過，此處就你在最初階段可能經驗的事提供一些建議。
本章的主要目標，是促使你注意在實行新運動計畫幾週內經驗到的正面變化。那些變化將大體是心理上的 ― 壓力減輕、情緒提高、活力增加、自尊(信)心提高。這些主要起因於運動輕度的「迷醉性」。一旦你經驗到運動帶來的欣快感，你將需要更多這種感覺。
不過，由於多數人以體重減輕和肌肉緊縮等生理變化來思考運動的結果，我們容易低估 ― 或更糟的，完全忽視 ― 運動引起的正面感受。我們要人人能看見的變化，且我們要立刻看見變化。如果你的期望被快速生理變化所支配，你可能變得沮喪、想停止運動。
建立運動習慣的最好方式是留意你的情緒變化並放鬆。正面感受有助你形成遲早將產生正面生理變化的運動習慣。一旦生理變化發生 ― 血壓、膽固醇量和血糖方面的改善會在數週內出現，正面感受將能進一步增強你的運動習慣。
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記錄你的活動

你的主要目標之一應是增加總體活動量。記得「活動因子」研究嗎？它的主要訊息是你做的每個活動都應以保持苗條、健康為目的。所以不妨時時記錄你做的活動，以便知道自己活動力的狀況。使用表 35 和 36 裡的健走和健身訓練日誌。

你在最初十二週應期待什麼？

初學的運動者在運動計畫的最初十二週經驗許多新感受、也面對許多新挑戰。如果你知道許多人都面對這些感受和挑戰，這些感受和挑戰便不難處理。因此我們根據詹姆士 • 安尼西多年來對美國健身俱樂部所做的研究，蒐集了一些相關的資料。

在運動計畫的最初四週，你可能感到有些不自在、有些寂寞。如果你不這麼覺得，那很好。如果你這麼覺得，我們建議你穿著覺得舒適的運動服裝、找到能一起運動的夥伴、堅定心志。你會逐漸習慣運動的。
循序漸進地進行計畫是非常重要的。如果你從前從未運動，不必立刻開始每週運動六或七天。此外，以書面契約設立短期、中期、長期目標，以釐清你打算做什麼運動、多久做一次。第四章提供目標設定基本原則。
重做「個人目標測驗」（表 30 ）和「運動引起的感受測驗」（表 31 ）在此早期階段是非常重要的。這麼做幫助你與正面感受接觸（「我有較多活力」或「我覺得自己瘦了」）。
「個人目標測驗」將顯示你的進步。務必在第四週末重做它。「運動引起的感受測驗」最常被用來決定個人在運動後感受如何，所以你該在運動後做此測驗以明白自己的感受如何改變 ― 及你的運動強度是否適當。如果你覺得平靜、心神清爽、快樂、有精神、輕鬆，表示運動在改善你的生活。另一方面，如果你覺得疲乏、疲倦，或筋疲力盡，你可能運動過度。若是如此，試著縮短運動時間、確定你得到足夠睡眠、有平衡營養的膳食。如果你的起步有些不穩定，試著在下個月堅定目標。
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我們將在本章中陳述的健身運動取材自波士頓健身教練法蒂瑪 · 瓦勒拉斯(Fatima Valeras）所研發出的三項計畫。計畫間的差異如下：

‧15 分鐘健身運動：給從未實行健身訓練、想為機能上的健康而構築肌肉的人
‧20分鐘全身運動：給想進一步建構體力的人

‧20 分鐘雙效運動：給無法外出步行、運動時間有限的人。它包含健身訓練和有氧運動。

以下三表（ 38 至40）包含給初學、中級、進階讀者的指示，加上一些關於正確形式和技巧的指導和建議。

 15 分鐘健身運動：指導和建議

‧目的和要求：強化機能、幾乎不需要裝備。

‧初學者：每項運動做一套（一套為連舉八至十次）

‧居間者：每項運動做兩套（一套為連舉十至十二次）
‧進階者：每運動做兩套二套為連舉十二至十五次）。
‧姿勢：做每項運動時，收緊胃部肌肉以協助支撐軀幹。自然地呼吸。站著運動時，保持頭向上、眼向前。做背部運動時，抬頭看天花板。做腹部運動時，低頭看地板。
‧實行：完成每舉運動約需 7 秒，每次伸展應維持20至30秒。大聲數數有幫助。
‧注意：在完成此運動計畫後，務必按指示伸展身體。用本章末尾的伸展運動。
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15 分鐘健身運動

	[image: image4.png]



	6-1：靠牆蹲下
1 兩腳相隔肩膀寬度、膝微彎、站於離牆一條大腿遠處。把背靠在牆上”

2 降低大腿到大腿與地面平行。

3 臀部與膝齊高或稍高一些。維持 4 秒。

4 然後從腳後跟蹬起到原來位置。

5 你也可以這樣做：蹲下時，手臂向前伸展以維持平衡。
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	6-2：弓箭步
1. 兩腿相隔肩膀寬度站立、肩向後向下（不要彎腰駝背）、手放在腰背上。

2. 右腿跨向前、置腳後跟於膝蓋正下方。

3. 轉動後腳拇趾底部的肉球。降低前大腿到與地面平行。

4. 臀部與膝齊高或稍高一些。從右腳後跟蹬起到原來位置“以左腿重做。

5. 你也可以這樣做：伸展手臂到側邊或前方以維持平衡。
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	6-3：曲膝仰臥起坐
1. 仰臥、彎膝至腳後跟放在離臀部約 3 0公分處。

2. 把指尖放在頭後、下巴離開胸部。

3. 將上半身彎曲至(下背)離地板約 3 公分、擠壓你的腹部肌肉。

4. 在你舉肩時呼氣、維持此「擠壓」兩秒。

5. 你也可以這樣做：伸展臂到大腿、彎曲上半身至指尖碰到膝蓋。


15 分鐘健身運動
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	6-4：極度伸展
1. 俯臥、腳的前面’卜伸在地板上。 

2. 手指置於耳後、舉頭和胸至離地面約 3 公分處。

3. 維持此姿勢兩秒，然後放鬆至原來位置。

4. 如果此運動太困難，用 175 頁上描述的(雙手放在後臀上)極度伸展。
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	6-5：調整型伏地挺身
1. 膝蓋在地、臉朝下、兩手相隔肩膀寬度、掌心伏地。

2. 藉將臂拉直而把軀幹舉高，手在肩膀之下。

3. 藉彎臂而將胸部拉低至靠近（但不要碰到）地板。重複。

4. 你也可以這樣做靠著牆做伏地挺身，腳併攏、腳趾離牆約 30 公分
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	6-6：向下沉
1. 坐在椅子終端、用兩手握著椅子前面。

2. 把腳放在前面、相隔肩膀寬度。使背靠近倚子邊緣、降低軀幹到上臂與地板平行。

3. 徐徐推上、用你的臂（而非腿）回到原來位置。


為健康身體而伸展

在健身訓練間應休息兩天，但妳應每天做伸展運動以維持靈敏、避免傷害。
健身訓練專家韋恩 • 韋斯科特指出，伸展對 15 至70歲的人很重要：「不幸地，多數人到受傷後才開始伸展。」為什麼等到受傷後才開始伸展？何不讓伸展、柔軟運動成為妳生活的一部分，以保留靈活性與平衡。
試著每天做本章中簡單伸展運動兩次。妳不妨將它們與妳的日常生活（如刷牙或換衣服）相連。妳會很快注意到完成伸展運動不需多少時間 ― 每堂 5 至 10 分鐘。但別急急忙忙行事。務必慢慢地做伸展運動 ― 維持每姿勢 20 至30秒，以便感受肌肉徐徐伸展。
以下是一些在家或辦公室做的伸展運動。取材自由麻薩諸塞州康橋運動表演團體（Sports Performance Group）指導者邁可 · 伍德(Michael Wood）所研發出的計劃。
伸展運動
(老師建議：每一個動作伸展到緊繃但不疼痛，維持15～20秒，間隔3～5秒，重複3～5次。全程約10～15分鐘。每天至少做一次或早晚各施作一次)
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	· 摘星星：
1. 有益於肩膀和上半部。端坐在椅子前緣。

2. 交叉手指、伸臂向上、將手心推向天花版。
3. 維持至少21秒，保持肩在耳後、眼向前。

	[image: image11.png]



	· 拉臂：

1. 有益於肩。再一次，端坐在椅子前緣。
2. 左臂越過胸前。
3. 以右手輕輕地把左肘拉向下巴、維持 15 秒。
4. 交換手臂、重複動作。
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	· 側身伸展
1. 有益於軀幹、側身、肩膀。端坐在椅上、以右手伸向天花板。
2. 你應感覺到肋骨、軀幹、腰部伸張。
3. 然後以左臂慢慢伸展軀幹。


伸展運動
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	· 肘部運動：
1. 有益於臂、胸、肩膀。再一次，當你坐著，把左肘指向天花板，然後把手指拉向右肩胛骨。
2. 把右手拉至左肘、輕輕地推肘、維持 15 至 30 秒。
3. 交換手臂、重複動作。
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	· 腕關節伸展：
1. 有益於腕部屈肌。站立、將手心向下的雙手放在平面上、手指指向身體。
2. 保待手心在平面上、臂筆直，然後試著將身體輕輕地轉(或移)向後。
3. 你將感覺到前臂和腕關節的強烈伸展。
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	· 胸部伸展
1. 把肘向後拉。在整個伸展中保持手交叉。
2. 把手交又在頭後。慢慢地把手肘向後拉。在整個伸展中保持手交叉。


請牢記以下提要
•上述有效健身訓練計畫的目的是幫助妳把健身訓練注入妳的忙碌生活。先做 15 分鐘健身運動，然後進階至功分鐘全身運動。
•當妳無法外出運動或時間有限，請做加分鐘雙效運動
•每天做伸展運動！它將使妳保持柔軟、敏捷。
運動引起的感受測驗(前測)
go back
(以下有3份相同問卷，請每週填寫一次)
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% # HE L. Gauvin and W. J. Rejeski, "The Exercise-Induced Feeling In-
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· 正面感受(sum of 4、7、12 items)小計：______。

· 恢復元氣(sum of 1、6、9 items)小計：______。

· 平靜(sum of 2、5、10 items)小計：______。

· 身體疲勞(sum of 3、8、11 items)小計：______。

· 總分(Total of all items)：______。

運動引起的感受測驗(第一週)
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% # HE L. Gauvin and W. J. Rejeski, "The Exercise-Induced Feeling In-
ventory: Development and Initial Validation," Jowrnal of Sport and Exercise Psy-
chologv 15, no. 4(1993): 409,





· 正面感受(sum of 4、7、12 items)小計：______。

· 恢復元氣(sum of 1、6、9 items)小計：______。

· 平靜(sum of 2、5、10 items)小計：______。

· 身體疲勞(sum of 3、8、11 items)小計：______。

· 總分(Total of all items)：______。
運動引起的感受測驗(第二週)
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· 正面感受(sum of 4、7、12 items)小計：______。

· 恢復元氣(sum of 1、6、9 items)小計：______。

· 平靜(sum of 2、5、10 items)小計：______。

· 身體疲勞(sum of 3、8、11 items)小計：______。

· 總分(Total of all items)：______。
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