




































10. 健身新手入門注意事項：運動後的
伸展

運動前需要熱身，運動後的伸展運動
同樣重要！運動過後，肌肉容易出現
繃緊及酸痛等情況。假如沒有預留足
夠的時間，於運動後進行伸展活動，
肌肉的疼痛感有可能會增加，增加日
常活動中受傷的風險。因此在健身室
訓練後，不妨再花10至15分鐘舒展身
體，令身體狀況更快回復之餘，亦能
降低之後受傷的機會。
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