慢跑健康資訊

1、 慢跑前半小時不宜食用固體食物，也不宜空腹。早餐請務必於七點半前食用完畢。

2、 熱身：適度的暖身可幫肌肉伸展，開始，先吸一口氣憋在心口、腹腔處，配合暖身操運動，直到憋不住才緩緩呼出，如此進行至暖身操結束。接著快走或小跑步五至十分鐘，使體內溫度漸漸升高，體表微微出汗即可，再停下來休息片刻並補充適量水份。 
3、 伸展操（拉筋）：適度伸展各部位筋肉，有助於改善肢體柔軟度及協調性，防止運動傷害發生。先從簡單的伸展動作開始，逐漸做到中難度的伸展動作；不同的肌肉群要交替伸展，不要同一條肌肉接連不斷地拉長，身體兩側的肌肉也都要伸展喔

4、 姿勢：肩膀自然下垂，頸部放鬆，手掌成半握拳狀，手肘關節約略成九十度，雙手往前擺動到胸前，後擺時拳頭微微接觸腰際，身體略為前傾，腳掌著地時應以腳後跟先著地，再將與地面接觸點逐漸移至腳尖，然後慣性後蹬及彈跳，讓身體離地騰空，配合雙腳之交替讓重心順利往前移動。 
5、 呼吸：跑步也需注意呼吸的流暢，由較緩和的動作開始，呼吸的節奏會隨著持續動作或加速而產生變化，此時可以很自然的配合實際強度的需要，由鼻子吸氣，嘴巴吐氣的方式，配合腳步，很有規律的進行呼吸，當持續時間加強，速度加快時，可以依此方式吸二次吐一次來進行，切記慢跑的動作與呼吸節奏必需配合得宜，兩者之間須調整均勻，很有韻律，方能應付較長時間的跑步動作。
6、 完跑後：完成慢跑後，不宜馬上停頓下來，最好讓身體有一段冷卻緩衝的時間，一方面漸漸減緩速度(以小跑步或走路方式)，一方面調整呼吸使其恢復正常狀態，時間約為五至十分鐘。停下來休息片刻後，補充適量水份及電解質，接下來再作伸展操放鬆緊繃的肌肉，減少肌肉酸痛的現象，若能再配合適當按摩效果更佳。

7、 注意事項

（1） 慢跑前應做適度之暖身運動
（2） 裁判會評估選手身體狀況，選手亦必須評估自身健康狀況。身體有不適合運動者，不應勉強參加。
（3） 實施慢跑運動過程中應注意生理反應狀況，如有自覺性或它覺性反應時，學生應自行停止運動或同伴、老師等發現時應制止該學童繼續從事運動以確保運動安全。
1自覺性反應－頭昏眼花、心跳呼吸窘迫、胸痛、肚子痛等。

2它覺性反應－臉色蒼白、呼吸窘迫呻吟、動作遲緩、不自主運動狀態。







