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前言

林來瘋讓大家都
瘋，但林書豪也
有許多值得我們
學習的地方，讓
一起了解一下林
書豪的秘密吧！



  

林書豪給我們甚麼啟示

林書豪不只在球
場上有驚人的表
現，在學習上更
是花了許多心
思，他也教導我
們很多道理，是
值得我們效法的
對象。



  

生活與運動

運動可以算是最便宜
的「預防醫學」。愈
先進的國家愈重視生
活品質與健康。世界
各已開發國家的死亡
率及罹病率不斷上升
的主要原因，大多為
慢性疾病（如心血管
疾病、糖尿病 ?? 甚至
心理性的憂鬱症
等）。



  

實際行動

人類只要持續跑
步、騎自行車或
是游泳，就能改
善腦部功能，讓
思緒清晰、變得
愈來愈聰明。



  

為甚麼要運動

對於擁有「士大
夫」情結的華人
社會來說，運動
向來不受重視，
「頭腦簡單，四
肢發達」一詞最
為代表。



  

體育給我們甚麼好處

動物實驗也證明了運
動可以加強神經的再
生，也就是增加與失
智症息息相關的海馬
迴神經元，其他假說
還包含讓神經元更為
健康，增加神經元與
神經元之間的突觸
等。



  

運動的重要

在現今科學發達
的工商社會中，
物質條件與環境
因素都帶給人類
生活上無限的方
便，但這樣的方
便卻也相對使人
類減少了勞動的
機會。



  

甚麼是體適能

良好的體適能通
常需要通過正確
的營養、運動、
足夠的放鬆與睡
眠，才能夠獲
得。



  

我們可以怎麼運動

體適能，字面解釋
為身體適應外界環
境之能力，可視為
身體適應生活、運
動與環境 （例
如，溫度、氣候變
化或病毒等因素）
的綜合能力。



  

規律的運動

最近的研究表示
規律的運動可以
減少得到疾病的
危險性以及改善
生活品質，規律
的運動可以幫助
預防一些健康上
的問題。



  

不運動導致的病痛

一、心臟病和中風

二、高血壓

三、非胰島素依賴型糖
尿病

四、肥胖

五、背部疼痛

六、骨質疏鬆症

七、緩和並控制情緒



  

如何讓我們的腦子更健康

運動時腦血流量的
需求增加，長久以
來會刺激腦內血管
的增加，在這些側
枝循環增加的影響
之下就會讓腦子缺
血的機會大為減
低。



  

運動可以帶給來健康嗎

適當的運動，是改善
現代城市人的生活，
達至健康的生活方
式。進行適當的運
動，以健康為目標，
作為優化生活方式的
首要活動；同時注意
運動安全，減少因不
適當運動，而帶來的
傷害。



  

運動與心理健康

在我們生活之
中，有許多的活
動是有助於促進
及改善心理健康
的，而「運動」
是一項最具經濟
效益的方法之
一。



  

健康適能五種條件

1.心肺耐力適能──心肺
循環系統攜氧及養料到肌
肉的能力。 2. 肌力適能─
─肌肉或肌群的最大力
量。 3. 肌耐力適能──肌
肉或肌群能重複活動的次
數。 4. 柔軟性適能──肌
肉周圍組織及關節可活動
的範圍。 5. 身體組態──
脂肪百分比、腰臀比例、
身高體重指數。



  

感想

多運動使我越來
越健康，也給我
許多新知識，所
以以後也要好好
運動，永保健
康！



  

資料來源

比賽單位提供
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