
課後任務 6 
     Everybody 動起來! 

                        學號﹕       姓名：           

好動任務：今天伸展了沒？  

    "傷害的發生發生除了外在衝擊外，許多運動傷害是來自於本身肌肉柔軟度

或延展性欠佳的關係。例如：在田徑中，特別是長跑選手膝蓋外側常發生一種稱

為骼脛束摩擦症候群，因為骼脛束過緊，使得它與此股骨外踝在膝關節彎曲與伸

直時互相摩紮。 

    發展柔軟度並非一日可成，只有將增進柔軟度的訓練融入每天的運動中，這

樣才能加強並保持良好的身體柔軟度。臨床上，有許多選手肌肉上所出現的疼

痛，大都是由於局部肌肉柔軟度不佳所引起，在經過一段時間的加強之後，許多

選手發現疼痛減少，甚至完全消失。以下有兩個範本，你可以跟著做，也可以自

行設計動作伸展。 

     

 
 



 



※以下請確實將您的伸展運動記錄下來，一週後回顧看看自己是否有改善※ 
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每
日
心
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1.請記錄每天實行任務的狀況及表達你對此週的心得或建議。 

（請表達自己的真實感受，紙張不夠可自行加紙） 

2.本週將展現個人對達成自己設定目標的行動力！你還是可

以找朋友一起運動、也可以走路上學、搭電梯上課…等等，實

現目標吧！ 

1.這是個人的成長紀錄，請照實填寫，這樣你才能知道自己最真實的狀況喔！ 

2.每日伸展運動的時間至少 15 分鐘以上。每個動作至少維持 1 分鐘。 

3.確實完成此任務並用心紀錄心得者，老師收回評量時可以得到加分機會。 

4.請帶著愉快的心情伸展吧！ 


