~減重實戰篇~動起來，抖落一身脂肪！ 
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其實更貼切的說法是「與其說運動是為了減肥，更重要的是為了健康！」，為什麼可以下這樣的結論呢？根據許多臨床研究顯示，運動的好處可多著呢！以下，就是幾項運動的好處：

1、改善情緒，使性格更積極開朗。 
2、協助長期的體重控制維持。 
3、加速燃燒過多的脂肪。 
4、提昇體內瘦肉組織（Lean Body Mass）的比例。

5、調整食慾。 
6、降低死亡率。 
7、降低骨質疏鬆症的發生率。 
在運動對人體健康的助益各項中，比較值得一提的作用是「加速燃燒過多的脂肪」，以及「提昇體內瘦肉組織的比例」。一般來說，節制飲食固然可以減輕體重，卻不會改變體組成（體脂肪與瘦肉的比例）。改變體組成有什麼好處呢？那就是瘦肉組織的新陳代謝率及熱量的消耗量都比較快，只要瘦肉組織提高比例，肥胖的發生率自然降低。我們吃進去的熱量消耗率，會隨著本身脂肪組織含量比率而有所不同，因此，即使兩個人體重相同，脂肪組織含量高的人也會因其熱量消耗率較低，而使其肥胖的發生率比同體重但瘦肉組織較高的人為高。

除此之外，運動可調整食慾，減少暴飲暴食的觀念。另外，選擇有氧運動如競走、慢跑等，可提昇心臟的換氧量，強化心臟機能，自然能降低心臟病致死的機率。 
理想的減肥運動方法
希望身材苗條，是每個人的夢想，而減肥也就成了現代社會的全民運動。想要健康、苗條、好曲線的身材，運動絕對不能少。所謂的運動可不是指甩甩手、動動腳、做做伸展操而已，而是指「流點汗、有點累又不會太累」的規律性運動，每週最少三次，每次至少30分鐘，保證擺脫胖胖一族，還能瘦得健康，瘦得好曲線。

※盡量選擇全身性的運動：
全身性的運動，如快走、慢跑、低衝擊有氧舞蹈等，都稱得上是好的減肥運動。通常，全身性的運動，如果運動強度合適的話，比較不會因運動而出現明顯的局部疲勞，如此，運動才可能持續得夠久（至少30～60分鐘為理想），才能消耗身體較多的熱量。此外，身體脂肪不可能局部改變，如大家耳熟能詳的「藉仰臥起坐消除腹部多餘的脂肪」，是不可能的！

※選擇可自我調整運動強度和持續時間的運動：
減肥效果與運動消耗的熱量有關，所以，減肥運動的一大特色，即是要能夠持續夠長的時間，而與運動持續時間有關的是運動強度。一般人不可能進行運動強度很高的運動太久，何況是肥胖者。所以，較好的減肥運動是可以用合理舒適的強度去實施，並視自己的需要，持續適當時間的運動。前述推薦的運動大致符合本項原則。

※切勿憑感覺推論身體運動所消耗的熱量：
運動消耗的熱量並非與運動用力的程度成正比。如作五十個伏地挺身，只消耗很少熱量，可是卻感覺非常吃力。相對的以每小時三英哩的速度走十分鐘，一般人感覺相當輕鬆，而所消耗的熱量卻是前者的十倍以上！所以，不要誤以為越吃力的運動減肥效果越好。

※考慮減肥效果的運動，持續時間比運動強度更重要：
運動強度的增加無法等比例地提昇運動所消耗的熱量。譬如：以每英哩九分鐘的速度跑步，每分鐘大約耗費14.5卡的熱量：若改成以每英哩七分鐘較快的速度去跑時，每分鐘約消耗19卡的熱量。後者的運動強度較吃力，前者則比較輕鬆舒適。有趣的是，兩種情況跑完一英哩所消耗的熱量，前者是130.5卡，而後者才133卡，相差不到3卡！ 因此，建議減肥的運動，達中強度（Moderate Intensity）而可以持續較久的運動為宜。最好避免採用高強度而時間短的運動。

※減肥的運動，效果是可以分次累積的：
減肥運動的效果，關鍵在所消耗熱量的多寡；假設運動所消耗的熱量是固定的話，作一次運動或分多次短時間的運動，去消耗相同的熱量，意義上是一樣的。如：以九分鐘跑一英里的速度，持續跑一小時，約消耗870卡，若一次只跑十分鐘，分六次完成，同樣也是消耗 870 卡的熱量。因此，減肥的運動比較強調的是運動的。

 
運動備忘錄
1、身著輕鬆合身的運動服裝、合腳的運動鞋。

2、運動場所盡量空氣流通。 
3、運動時身體應處於不太餓也不太飽的狀態，用餐前後一個小時避免運動。

4、患有心血管疾病、糖尿病、關節性病變及嚴重肝腎病變的人，在運動前最好能先請教自己的主治醫師，尋求更專業的建議。

5、為了避免減肥不成，還造成運動傷害，運動前最好先做些熱身運動。

6、熱身運動的好處在於提高體溫，改善神經肌肉功能，減少運動傷害的可能性熱身運動的強度及時間視個人的情況而定，一般而言，在常溫環境中，開始出現汗時，表示「熱身運動」做的足夠了。

7、「熱身運動」不可做得過分激烈，以免引起局部的肌肉疲勞或心跳、呼吸增加太快，反而會妨害身體健康。

8、正式做運動之前，最好先做5至8分鐘的柔軟操、快走或原地慢跑，然後才真正地從事運動。 
9、每週至少3次，每次運動30分鐘；重點是一定要持之以恆。
