跳繩樂
引言
早前公布的「普及健體運動─社區體質測試計劃」調查結果顯示，香港市民普遍運動量不足，不利於維持身體健康。要提升體質和健康水平，市民應把運動融入日常生活，建立健康的生活模式。只要每天參與至少30分鐘（每次不少於10分鐘）的中等或以上強度體能活動，可為身體帶來莫大裨益。
跳繩是簡單而有效的健體運動，除可鍛鍊體格、保持體態健美外，也可訓練個人的反應和耐力。跳繩運動的裝備十分簡單，只需要一條繩、輕便衣服和一對合適的運動鞋。跳繩也不需要很大的地方或特別場地，而且參加人數不限，可獨自進行，亦可多人一起練習。可按個人體能調節運動量，跳繩節拍可快可慢，適合不同人士參與。
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 跳繩的益處
	1.
	可同時鍛鍊身體各部位，手、足、腦並用，令身手更靈活；

	2.
	增強心肺功能，促進血液循環；

	3.
	減低患上心血管病、高血壓、中風和二型糖尿病的風險，並有助預防部分癌症（例如大腸癌）；

	4.
	強化肌肉，並有助減低骨質疏鬆的風險；

	5.
	增加關節靈活性和柔軟度，減低受傷和跌倒的風險；

	6.
	紓緩壓力，增強自信，促進心理健康；以及

	7.
	有助消耗熱量＃，保持理想體重。



＃了解體能活動與熱量消耗，有助控制體重：
例如：連續跳繩30分鐘，而強度為每分鐘60-80次，熱量消耗表列如下：
	 體重（公斤）
	50
	55
	60
	65
	70

	 熱量消耗（千卡）
	210
	230
	250
	270
	310


(註：以上例子僅供參考，實際消耗的熱量會因個別人士的年齡、性別、體能、技術水平及運動的劇烈程度等而有所不同)
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 跳繩安全事項
	*
	在平坦的地面上跳繩；

	*
	在室內跳繩時，需留意天花板高度，要遠離掛牆風扇、吊扇、家具等物件；

	*
	多人跳繩時需留意彼此的距離，避免被揮動的繩子弄傷；

	*
	運動時緊記補充身體的水分；

	*
	若感到太累，便不要做劇烈運動，避免肌肉和關節受傷；以及

	*
	運動期間如有不適，應立即停止運動，並向醫護人員或專業人士尋求協助。
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 跳繩五部曲
	[bookmark: step_1] 1.
	選擇合適的繩子

	
	繩子長度應配合你的高度。長度適中的繩子可以暢順地繞過頭頂和腳底，繩子過長或過短都會令跳繩動作不協調。

量度方法
雙腳踏着繩子的中央，兩手拉起兩端繩柄直至胸口（或稍下）位置及掌心向上便是合適的長度（如右圖）。



	[bookmark: step_2] 2.
	選擇合適的運動鞋

	
	為減輕腳部着地時所承受的撞擊力，應選擇吸震功能良好的運動鞋。
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	跳繩前須做熱身運動

	
	以輕柔的伸展運動熱身，每個動作維持10至30秒，令體溫微微上升，讓肌肉為接着的運動作好準備。熱身運動一般需時10至15分鐘，但需配合當時的溫度調節熱身時間。



	[bookmark: step_4] 4.
	保持正確姿勢
	*
	眼望前方，腰背挺直

	*
	沉肘：手肘屈曲成90度角；

	*
	手腕發力擺動繩子；

	*
	跳躍時雙腳合攏，前腳掌有節奏地着地再跳起(腳跟大部分時間不着地)；以及

	*
	着地時膝部微曲，以吸收跳躍時的震盪力
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	跳繩後須做緩和運動

	
	盡量放鬆身體，深呼吸，可重複先前的熱身運動，亦可散步，讓體溫、呼吸和心跳率回復正常。
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