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正確熱身 防運動創傷 

  香港做運動的人比例算少，肯做運動的，有部分又忽視熱身運動。 

  事實上，熱身運動絕對必要，是喚醒身體將要運動的前奏，增加全身體溫及

血液循環，提高運動耐力及防止受 

傷。 

  如此重要，你又豈容忽視？ 
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  匯晉專科註冊物理治療師呂永恒指出，熱身運動的重要性在於： 

  1. 令體溫上升：有研究指要令體溫上升攝氏 1 - 2 度，大約做 15 分鐘的

熱身運動，包括快行、慢跑、踏單 

車等帶氧運動，此舉好處是令血液循環增加，讓心臟有準備，因為進行帶氧運動

時，心臟都會跳得較快。 

  2. 拉筋防受傷：做任何運動都會活動到手腳，如郁動的範圍不夠大，便很

容易受傷。一般人以為拉筋運動只是 

伸展肌肉，其實還伸展到韌帶、關節囊及脂肪膜（包圍着肌肉的組織），各組的

軟組織在進行拉筋運動時可被拉鬆 

，增加活動範圍，讓肌肉有準備、減少運動時受傷的機會。 

天氣冷熱 準備不同 

  要注意的是，熱天和冷天時做熱身運動是有分別的：「如上文所指，熱身運

動是令體溫增加攝氏 1 - 2 度，有 

指引是做 15 - 30 分鐘，30 分鐘後繼續做，作用變化不大。亦有指毋須做 15 分

鐘那麼長，只要身體有微微出汗 

已表示體溫上升，可以此為準則。冬天時，或要長至 30 分鐘才有流汗的效果。」 

  他說，很多人忽視大腿外側的闊筋膜張肌，這正是抽筋的源頭。它是一塊細

小的肌肉，但熱身不足，這肌肉便 

容易積聚乳酸。這肌肉亦與膝蓋有關連，有些人跑步時會感到膝蓋內側疼痛及出

現抽筋，便是闊筋膜張肌做不足熱 

身之故。 

  腰部也是常被忽略的位置，事實上，包圍着腰的左右前後肌肉，都需要事先

進行熱身運動，因為大部分運動都 

會用到腰和腹肌，若準備不足，這些部位最可能首當其衝受傷。呂永恒坦言：「但

要拉這組肌肉，要趴在地上，頭 

向上，猶如掌上壓的動作，在街上運動時，較少人這樣熱身。」 

轉動頸膝分開做 

  傳統的熱身運動有很多「印身印勢」的動作，原來都是錯的，他解釋，因為

肌肉連接着神經綫，當中有着保護 

的機制，若拉扯的幅度太大，那組肌肉會收縮，反而更繃緊。現時的被動式拉筋

運動，動作會是定着約 15 秒至產 

生拉緊感覺，才會有作用。而一些轉頸及轉膝蓋的動作也不建議進行，因可能會

受傷。改良版是將之分拆，如轉動 

頸部的一組動作，改為別向前、後、左、右幾組來做，便可減低傷及頸項軟骨的

風險。 
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Cool Down 也要留意 

  運動後同樣要做冷卻運動（Cool Down），才是一個完整，動作跟熱身運動

差不多。 

  熱身運動其一原因是增加血液循環，令身體肌肉內的廢物容易帶走，如運動

後不做冷卻運動，血管會收縮得很 

快，當血液循環欠佳時，肌肉產生的廢物、乳酸等留在肌肉內，會特別容易感到

疲累。呂永恒說：「其實，如 cool 

down 做得好，藉着血液循環帶走廢物，運動後可以不感到疲累和出現痠痛。」 

---------------------------------- 

部分熱身運動示範 

1. 拉後大腿筋 

  動作：左腳向前伸直，右腳壓在左腳下，上身向前傾。 

  注意事項：向前傾幅度視乎個人柔韌度，量力而為，留意腰部輕輕壓下便可。 

2. 闊筋膜張肌 

動作：左腳平放，右腳向左方繞過，左手輕力拉着膝蓋，腰部面向右方。 

  注意事項：留意腰部與提起的腳部是相反方向，勿混淆，否則不能產生腰部

拉筋效果。 

3. 大腿四頭肌 

  動作：左手按在牆上，右手捉住左腳。 

  注意事項：謹記手腳方向是相反的，即右手捉着左腳。 

4. 三頭肌 

  動作：雙手放在頭後，右手輕按左手手踭，向下壓。 

  注意事項：是把手踭向下壓而非向後壓。 

5. 前臂肌肉 

  動作：右手向前伸，左手捉着右手手指。 

  注意事項：手背向下是拉緊外側、手掌向下是拉緊內側，留意手臂要伸直。 

  備註：以上 6 組動作，保持 15 秒為一下，10 下為一組，換另一方向再做。 
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