適度的跳躍運動有助於生長因子的增進，達到長高的目的，而跳繩是最簡易上手的跳躍運動，跳繩不僅可以幫助長高還可增大跳躍力，發達手腳的調整力，培養機敏性，增進心肺功能。只要我們每天練習，攝取均衡的營養，我們一定可以長得高又壯。




【 每 日 跳 繩 紀 錄 表 】
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	次數
	時間
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次數


每次運動至少150下，建議於生長期間每天進行。





初級程度


每週至少三次。每跳30下後休息2分鐘，然後再跳20下之後休息2分鐘，直到150下。





中級程度


熟練了之後，每跳50下休息3分鐘，直到150下。





跳繩的進行方式








