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每當我向身邊的長者朋友提及長
跑及三項鐵人這兩項運動，他

們總會說：「我老了，跑不動了！」
其實，這兩種運動在世界各地都日漸
盛行，各地舉辦的跑步及三項鐵人比
賽可謂各具特色。不少長者都積極參
與賽事，他們不但玩得健康，從中更
得益不少。

何謂長跑及三項鐵人

長跑，即長距離跑步，常見的
跑步距離是 3 公里或以上。三項鐵人
是指由游泳、踏單車和跑步組成的運
動。三項鐵人的活動距離大多由「繽
紛距離」開始，即是 350 米游泳、10
公里單車及 2.5 公里跑步。由於長跑
及三項鐵人這兩項運動的進行都需持
續一段長時間，因此我們會把他們歸
為心肺耐力運動。心肺耐力運動主要
能夠提升運動者的心肺耐力功能，對
長者的健康有莫大裨益。美國醫學學
會指出，一名健全的長者一星期應該
要有 150 分鐘中等強度以上帶氧運動
或 75 分鐘高強度心肺耐力運動。

長跑和三項鐵人對長者的好處

那麼，甚麼種類的心肺耐力運
動才適合一眾長者朋友呢？長跑和三
項鐵人可以說是理想的選擇。首先，
參與長跑和三項鐵人能有效改善身體
的健康問題。以我六十多歲的媽媽為
例，她曾因交通意外，膝蓋動過手
術。兩年前開始，她跟我一起長跑，
現時每星期跑 4 天，每次持續 45 分
鐘至 1 小時。自從她接觸長跑後，不
但健步如飛，而且改善了工作為她帶
來的肌肉痛楚問題。

美國醫學學會指出，在生理方
面，長時間進行跑步、游泳和單車等
帶氧運動有助提升心肺耐力功能，如
增加攝氧量及增加心肌收縮能力等，
令心臟變得強而有力。此外，以上運

動可以增加骨質密度，減少體重和體
內脂肪，改善血脂，從而減低患上冠
狀動脈疾病—冠心病的風險。長時間
參與長跑及三項鐵人等運動，免疫能
力得以加強，患病率甚至死亡的機率
自然減低。  

除了生理方面的健康得以提高，
運動者的心理質素也能通過運動而改
善。定期參與長跑或三項鐵人有助一
眾長者紓緩日常生活面對的壓力，減
少焦慮、沮喪等情況出現。在運動的
過程中，大腦會釋出大量安多酚

（Endorphin）及多巴胺（Dopamine），
這些快樂荷爾蒙能讓運動者產生愉快
的感覺，改善情緒、增加幸福感。
此外，運動有助促進新陳代謝，令身
體更快排走過多的壓力荷爾蒙，刺激
腦內褪黑激素的分泌，有助提升睡眠
質素。若長者能持之以恆參與長跑等
帶氧運動，定能強化身體機能，增加
活力和精神。最重要的是，每次的長
跑和三項鐵人活動都是一項挑戰，每
完成一個目標時，一眾長者朋友的自
信心以及滿足感都會大大提升。

最後，參與長跑和三項鐵人運
動，能擴大長者的社交圈子。長者在
參加運動訓練班時，不但可以認識不
同階層的朋友，還可以藉參加比賽擴
闊自己的眼光。

要玩得健康

雖然運動有益身心，但請各位
長者朋友切記要「玩得健康」，避免
因運動過度而對身體造成負面影響。
在進行運動時應遵循以下的原則：

1.循序漸進

任何運動應由適應期開始。以
長跑為例，可以「跑 – 行 – 跑」的
方式開始。也就是說，我們先跑一段
時間，然後放慢腳步以相同的時間步
行稍作休息，最後再次起步慢跑，直
到自訂的運動時間完結為止。當我們

熟練了以後，可以慢慢地減少步行時
間及增加跑步時間，循序漸進完成個
人的運動目標。而三項鐵人則可選擇
自由搭配其中兩項鐵人入門，經過一
段時間的了解後，可再多加另外一項
以完成三項鐵人的項目。總的來說，
不論長跑或三項鐵人，我們都可以短
距離作開始，再逐步挑戰更長的距離。

2.學習正確的技術

每一項運動都有正確的技術及
姿勢，如跑姿、泳姿及不同的單車技
術。正確的技術及姿勢除了可以使參
與者容易了解及熟習該項運動外，也
能大大減少對運動者造成的損害。因
此，參與者應該參加運動訓練班或跟
隨私人教練學習
正確的技術。否
則，在運動過程
中受傷的風險或
會大大提高。以
跑步為例，不少
人誤認為跑步這
項運動會使膝蓋
受 傷 ， 其 實 不
然。跑者的膝蓋
之所以受傷，很
多時候是由不良
的跑姿而造成。
所以要想運動得
開心和安全，尋
求專業教練的協
助是有必要的。

3.了解自己身

體狀況

另 外 ， 進
行運動前，我們
應先了解自己的
身體狀況，不應
胡亂開始進行運
動。比方說：如
果一位老人家體
重嚴重超重，應

以游泳或踏單車等對關節負擔較小的
運動作開始會較理想，因為體重過重
者跑步時膝蓋承受的壓力大。當體重
慢慢下降，肌力漸漸上升的時候，再
逐步接觸長跑會較好。要注意的是，
如果老友記本身的心血管系統曾出現
過或現正出現問題，則需向醫生查詢
及了解清楚是否可以參與長跑及三項
鐵人活動。

年齡，不應是學習新事物的障
礙，希望各位長者都能從今天起多運
動。運動的成效不會立竿見影，必須
持之以恆。我們也應因應個人體質及
興趣，選擇適合自己的運動，然後為
自己訂立一個運動計劃，循序漸進而
行，切忌急進求成。
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