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�ு国际运动�ԫ֙�א�ఱ 运݊动ա�ٙ�ઃ৷�

ಂfࢤ
˼Җ࢙d运动࢔�Ϟ֙	ʘʱdν
�˼d؎ޢ˰̘ٙ�

ί����ϋ�业˸
d经�əɖeɞ届˰ޢ؎dԟಂ间ఱ会Ϟ�
�ఱ݊�着͂ϻࡉ�εɛΪሷԑଢա�Ӌ医dϻଢ��͂ٙܘ
ଢաٙ�̘Ҭ˼f

ৰ̈ə�Ԭ国际运动�ԫ�͂લৎٙ运动�dϋ҈ఱ݊�
๞௛ա�ٙ֙	dΪܘ�εɛே会飞Ց国̮̘๞௛

ৰə੬�ٙ运动ʘ̮dʸдଢeؐό᠒ଢ	Padel
ཁή�
�ᠧঐ�dɰϓ��֠运ܓdHyrox�类ܿ�ᧅࠢٙ৷强ڀ�
动d�ٰ运动؟��һεɛ࿑จ动ৎԸdШ�͑ႋ医͛౤፴�
ɽ࢕j ɭ̈ԫඎɢϾ�d运动ɰ݊νϤl�

�循序��提高䢮䕃量，否�容易受�
˼౤Ցdߧ�运动ࡡٙ࢔�Ϊܘεdܼ̍ʔḗΥІʉٙ�

运动d运动ۃ�Ԓʔԑd�间ڮ�eːଣ�ɢeွेʔԑe�
ᠧঐ	ЄЂ᝺Ҥɢ
ʔԑeॹ˥e˚๫ʔԑഃd�Ԭ޶Ч᝺�
运动ȭ�ٙԒᠧ�况dே̙ঐிϓ运动࢔�f

˼˸ɪफૄ�Էdܘεɛ˸�ʈЪ�ɢɽdɨफΧ̘运�
动ఱ݊د܁�ɢٙ̈ɹd�˼�̎̎ώώḎՑ运动�הd�Ԓ�
ʔ够dԒᠧ !Ϟਂλࡘ备ఱḎ着ɨ�dΪϾ׸࢙ܘա�f

�运动݊Ԯա͛ٙݺɓ௅ʱdϾʔ݊发دઋ"e׬�着��
样ٙઋ"̘运动dʔШȭجҪ�ɢ#׳dˀϾғ̷ˀקf�

Ν样ٙdʔΝϋ$%ٙ�&ɰϞהʔΝf�͑ႋͪڌd�
ϋ'ɛֻֻ݊ٲၶձ˓ԀЄ໏发فe脚ሶҩ�eᇬ盖(�ᅣ�
൓d׌(٫ַאЄЂა೨�(DOMS)�ϋ*೹ɽɓ点ٙdε�
+݊঑ಖৗʷeग़经�ࠗʿ潜ίᇬ�	৶�	ف,ʷdߧ��
໐ߠ೨ձ-௅़೨fЇɲ৷$ɛɻdत.݊Ϟ৶/ଯؒसٙ�
ઃ٫dɓ͇࿝ࡀఱ׸࢙ܘ৶ұf

˼౤Ցd�ɛٙஐͣ/0՟ඎʔԑdఱ会ߧ�ЄЂʔԑ�
�֐�Ցəһϋಂɰ会̈1Ν样ઋ况dΪϾ׌ЄˇसdϾɾא
运动˸ᄣ̋ЄЂd2ׂ͍݊≁�却͊̀͜3˙جd್߉౤৷�
运动ඎա�ٙ៽ଟ会౤৷f

运动݊ɓ4ɿٙ5΂dʔ݊ซࠅҷ变͛ݺ˙όϾ್͛߉�
ৎ�6̘运动d̀7ృҏ89ή౤৷运动ඎdνୋɓ个݋ಂ�
�;ٙ˼运动dίܓഊdҪਿ:͂λʑ౤ʺՑ强זʃൺd֐�
ґ经<ʕdܘε运动࢔�ே݊Ϊ�ਿ:ʔλߧ�הf

�=˼նD݊帮пᄣ强ЄЂٙʩ९d̙݊ɽ马ɛ却౷ཁ�
Ϟ=˼նDʔԑٙ�>d׊ࡳ�Ԣ੬ϋف�dΪ�ɽ࢕ேܘ�
�lࣟ׊

��䢮䕃䜭型�也需考	年

ʔࠅ˸�运动݊࢔�ϋ'ɛٙ?лd1实݊ȭ@��AՑ�

��AٙɛேϞ̙ঐ݊ઃ٫f�͑ႋ医͛ͪڌdϋ'ઃ٫ஷ੬�
݊ίԒː͊ؒ׳ఱɨ�Ͼա�dʕϋɛB৷ПІʉٙᠧঐd�
CDə强ܓ˄৷ٙ运动dϾɓԬɞɤεAٙ长٫ਂ਄Ԓ运动�
˄ዧडϾա�dה˸ɟ˷ӊЗՑՉEٙהषɛd̥ࠅѠ˼��
Fࠑա�ٙ௅Зdఱɽ฿ٝ༸݊ࡳɓ᮱运动࢔�f

� 马˸ؒז�
Gఱλdʊ经ϓ�ɓ᮱风ឌfϞɛH੻�
̥݊࿔ൺϾʊdɪəϋ*ٙɛɰ̙˸参᝺dШɽ࢕ʔٝ༸ٙ�
݊d�᮱长௄Iൺ会ጋJᇬ盖KL织d˿ᇬ盖ϼʷ੻һҞd�
9Ͼઃɪ�	فfҢϞɓЗʬɤεAٙ؃ʾఃMൺ马ז dؒ�
Χ
ᇬ盖KL织ጋJΧd˼ఱN�O脚车d3ᇬ盖�	ˢP�
λdה˸ҢேܔQɖeɞɤAٙषɛҷ�O脚车f�

3ɲʕϋאӉɝһϋಂٙɾ׌d˼ܔQ௰λٙ运动݊਄�
ԒfΪ�਄ԒϞ΢᮱ኜҿ᝺˙όd̙˸补ԑRɓ运动הȭج�
补ԑٙή˙dৰə̙˸ᄣЄdɰ̙˸CDІʉঐɢהʿٙ运�
动dᒒеிϓ运动࢔�f

˼ࠠ͡dϊʔ݊Gɪəϋ*ٙɛʔ̙运动dˀʘ˼�һ�
ცݺࠅ动dۃ౤݊̀7CDḗΥІʉٙ运动dʲҚ˄ዧड运�
动dΪ�随着ϋ*变ʷdԒᠧɰί变ʷf
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�͑ႋj运动ඎ̀7ృҏ89ή౤৷dνୋɓ个݋ಂ֐�ʃൺd�
�ே݊Ϊ�ਿ࢔�ε运动ܘ运动dܓഊdҪਿ:͂λʑ౤ʺՑ强ז
:ʔλߧ�הf	SjաT٫౤Զ
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�ϋɓޢ˰ٙܓ؎dอ兴运�
动νʸдଢeؐό᠒ଢd৷强ܓ�
ٙHyrox运动dલৎə运动਄Ԓ�
�ᆓdШɰΝ�ग1ə ա̈��
ᆓ©f

ί৛Ӌ਄ੰ᝺ᠧUٙߕʦ�
˂d਄Ԓ᝺运动ʊʔΎ҅ࠢɲϋ�
'ɛdϋ���ٙ长٫ɰԐɝ਄Ԓ�
�dϋ'ɓ˾ৰə�হɲ਄Ԓ᝺ג
ఃVٙ运动dɰϞʔˇ༧风ɝ҅�
ٙ;W运动ِ࢕d�ɨݴБࡳɓ�
᮱运动ఱِࡳɓ᮱f

XʔঐG9ɝΌ͏运动ٙ��
˾dШ动ৎ
ٙɛٙ≁Ϟה๫�
̋dҪ਄ੰ᝺ᆓݴYΥ�ɓ᮱อ�
fܓUݺ͛ٙ

್Ͼ运动ʔ੻جd�Ԓʔ�
ԑdա�Χ׬着ԒᠧϞІฏঐ�
ɢdҜ೨�ɟ˂ఱ会λٙซجd�
�dே̙ঐ�Ї݊Z�͊ฏఱɪޟ
ˏ发͑ɮ׌J�dҪ̥͉݊ࡡʃ�
�စ变�ცࠅ动ɠط[ٙ\ࠠഊ�
৶J�f

勿等到承受不了疼痛才就䕄
ί]εଢ类运动ʕd˼发1Ϊሷԑଢʿ�

͂ϻଢա�ٙɛ௰εdՉϣ݊^ଢ᝺રଢd�
Їɲ�ɨݴБٙʸдଢd̒ϋۃɟ˷ӊ个݋�
ಂேϞ�Ї�ɛΪ͂ʸдଢա�ϾӋ医d1ί�
�个_&ʊ经`ձɨ
f

࿛ৰԒː�U᝺CDəʔḗ�ٙ运动ʘ�
̮d˼ͪڌd�Χ͊ฏఱܢ着ࠠΫ运动�ٙ�
ɛdୋɚϣա�ٙ೻ܓ会ˢୋɓϣһ\ࠠf

�
ա�ٙࡉ�ʔ˄会ชHՑ೨d̙ঐ�
Ϊ���ί��ɪஃ尔ႆ৷aϾʔH೨dʘ�
Χ΢᮱़೨ఱ会ટ፦Ͼ
d௰Χ೨ՑҜʔИ�
ʑҬ医͛f�

b၍ɛᠧϞІฏঐɢdШ�͑ႋ医͛强�
cdʔ݊הϞ�&ே会Іฏ
�εɛ却ɓբܘ
ҜɓҜఱ�̘ədY͉ࡡ؈ʔცࠅ动ɠٙ��
&d௰Χ却஗ࠗሽɪ˓d̨f

� 运˸动࢔�
Gd�Ї���ٙ�&ცࠅ�
动˓dd���ცࠅ༧9dՉЯٙ���ே݊ʔ�
ცࠅ动˓ddШܘεɛːܢ!ϞഃՑҁΌ᪜�
�˓٫ַeఱ医Ͼ஗ࠗ9Бא᪜运动dܨఱࡡ
dط[f©

�k˼༆#d]طʑၑַ݊eܓɓ᮱೻ࡳ
ɓ͇ա�௅Зɟ˂ʘΧே!Ϟऊf˟೨dݺ�
动ɢաᅂ响d�	ȭ֡جϜ׼אg૳ڡdޟ�
Ї̈1发hઋ况dఱ̀7ͭՍఱ医dΪ�̙�
ঐա�௅Зʊ经发אفชݑdʑ会̈1发h�
स�dˈՉ݊Ϟ࿔׌षٙɛf

�身至少��分䢅
询ʿεϣ౤Ցٙ�ԒʔԑϾٙߧ�ա��

ઋ况d运动ۃՑֵცࠅεɮٙ�Ԓk
˼Gj�Ї �̌�ɦ 钟d٫ٜאՑݴϨ��

˟fλ྅国际ԑଢ�ԫஷ੬ே会�֛ଢì�
79Бܸ֛�间ٙ�Ԓ运动d�Ԓ;ਂλࡘ�
备dщBʔঐɨ�

ӊɓ᮱运动࢔�ே݊ϞࡡΪٙdʔ够��
间�ԒdӋᯖː强dʔࠅ随着�ᆓא运动อ�
_&̘运动dΎ٫ˢ�̥݊ದjdͦk݊਄�
ੰdԮա运动ٙ�೻dʶ৛Ӌ৷lٙܓ运动f

Ң̈�̀7mʱ૶ูdˢ�ٙɛ᝺运动�
ٙɛٙːUd运动ٙɛ݊�əࠅ਄ੰdˢ��
ٙɛ�ə荣ᘴ᝺nబf�运动ٙɛ�əࠦɿ�
Ͼʔ�ɓʲdա�ٙ៽ଟఱ会౤৷dה˸运�
动�༧随Ԓ;ชH௰ࠠࠅd运动݊�ə长o�
ٙ਄ੰdϾʔ݊೵pٙᯖqf�

身体不痛不代表能�
䢮䕃
�͑ႋ医͛ீᚣd运动࢔�ε发ɲᇬ�

盖᝺r͜s޴�௅Зdઓ�Ԭ௅З़ٙ೨ช�
݊࿔࿔ᄣ̋ٙdܘεɛชH೨ఱΦ˟೨药d�
ʘΧʔ೨əఱtu运动d�᮱ਂج会�ɪ̋�
�dΪ�೨݊Ԓ;ٙɓ个ڭ护៽ՓdԒᠧ发�
vЫ Ң̈ա�ədცࢹ;ࠅ©ٙwࢹdШϞ�
Ԭա�௅З݊ʔ会Іฏٙdν(�f

˼ɰ౤Ց华ɛ处ଣ�ઃٙɓ个੬见e�
md़֐�೨ఱ͜ൻ͂ৢʘ类药يᴌכdΎ�
ʔБఱҬ铁͂医xيאଣط[xd৶߅医͛�
݊௰ΧٙCDd�ɓֻֻ׮ఱ݊两մא两个�
˜ΧٙԫdΪ�ɽ࢕౷ཁe˸޶�৶߅ఱ݊�
ცࠅ动ɠf

�ҩ�̙˸ІБ处ଣdεί两ܓ'≁ٙ¨
մyNλd̙Դ͜Ώᅯe护Ո᝺ࠢՓqࠠ
�
��处᪜ࡡfШ߰ᢋဲ݊ᅣ൓׼אg૳ڡd�
�Ԭ͏间[جఱБʔஷfҢʔ݊Gيଣط[�
�ε΋9仪ኜܘ铁͂ʔλd̥݊1ίʊ经Ϟא
̙˸һҞҬՑḗΥٙ[جdʔ̘̀Ҝա़೨�
ΧʑzӋط[f�


%$d߰˸ϋͪڌ˼mʱ运动ٙ࢔��
ઃ٫dϋ'ɛ̕ε+d׌.ٙ{B݊ʔʱЬ�
΀dत.݊1ίܘεʕϋɾ׌ɰ会Ϟ运动��
f࢔

˼त.౤ՑHyrox运动dա�_&Ϟ஼8�
౤৷ٙ1൥dʔ̥݊ʕϋӲ׌dʕϋɾ׌ɰ�
Ϟʔˇf

��̙ঐ݊Ϊ�ɾ9׌ɝһϋಂ|ݬd�
ઋ"᝺Ԓᠧ变ʷ�μ�ซҬɓ个ബ`ٙ˙�
όd运动̙˸�ІʉชHԄλdઋ"੻Ցബ�
`dܘ˸הεɾ׌ேՑ਄Ԓʕː参̋΢᮱运�
动f�݊ɓ个3ٙ˙جdШఱλ྅Ң
ʑה�
Fٙdࠅ૶ูІʉٙԒ;�况d�Ԓᠧਂλ�
�运动fܓ备ʑ9Б�᮱৷强ࡘ

ʔ༶ਗɰءࠅจٙԫ
�͑ႋ医͛}�dˢৎRɓ运动d਄Ԓʕːٙεʩʷ运动会һҁ዆d�

Ϊ�从��A֐�ЄЂఱ会̰ݴd9ɝ��A˸ΧЄЂ̰ݴһ׼gdत.݊ɾ�
�ಂdRɓ运ࢤ৷̰ٙݴఱ会࿔ɓ点d��A�݊ЄЂ̰ݴЄЂٙ׌dϾӲ׌
动ᄣ̋ʊ经৛ʔɪЄЂ̰ٙݴ஺ܓdה˸εʩʷٙ਄Ԓ运动会һଣซf

ΪϤdȭ@Ϟ!运动d�͑ႋ医͛ேvɽ࢕˸ɨܔQj
Qӊ个ɛேࠅ运动d׊ࡳ��AɰࠅzҬḗΥІʉٙ运动i
~ʃ܀ɿಀ\ࠠա�̀7λλط[dщB�
ϼəΧ�सఱ会̈1i
ૉϋ'ɛ运动ʲҚλᯖா强i
Gࠅஷ�运动
��ɢඎdΪϤ̀79Б̈ɢٙ运动d�ː�eЄЂ�

ʿ࣬ഊேࠅ�ʿi
Չʕϼϋɛ̀7ࠠ视ஐͣ/0ɝ᝺补˥˸˕撑运动᝺ੰ᪜


