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老化

•美國科學家最近針對老人的健康與生命期之研究
發現，肺活量是隨著年齡的增長而下降的，老年
人由於肺組織和肌肉、胸腔逐漸缺代彈性，以及
功能衰退等原因，一次呼吸量較青壯年人明顯減
少。

•若長期堅持體育鍛煉的人，他們肺活量的減退非
常緩慢，即使是60歲以上的老人，若能長期堅持
適當的體力勞動和體育鍛煉，其肺活量仍能符合
正常的數值；而不進行體育鍛煉的70歲老人，其
肺活量就經常鍛煉的同齡人平均要低20.64%。



環境因素及飲食習慣的影響

•由於環境化學物的污染及溫度的變化，或飲食的
攝取不當造成營養失調及肥胖，而導致體內環境
產生變化時，缺氧原子便會造成代謝異常的現象：

•1、細胞在無氧代謝下，會產生大量酸性廢物

•2、心血管系統的生理與代謝功能性之異常

•3、腦部缺氧時可造成病變區域的神經細胞成為靜
止狀態，使細胞對外傳遞信息的工作暫停



有氧運動對健康的功效

• 人體細胞缺氧時無法正常新陳代謝，加大
肺活量可提高血液內之含氧量，促進腦細
胞新陳代謝的修復能力。

• 運動可以增加體內血液的氧氣量，促進人
體新陳代謝的功能，而具備療效的運動方
法，是經過教學經驗的累積與實際的研究
與驗證。



運動的好處

• 跳舞可延緩老化

• 太極拳可預防帕金森症

• 呼吸吐吶可預防高血壓

• 骨骼肌運動可降低血糖質

• 金鋼鐵布衫可提昇免疫力

• 韻律操可減重瘦身



運動醫學 = 再生醫學

運動=釋能 能量=質量x速度2

E=mc2 ?



最新美國醫學文獻
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二十世紀的醫療技術 –

基因重組



血桿細胞的家
骨髓
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天羅地網?



營養提供細胞的組成



維持恆定系統的
基礎代謝率



細胞內粒腺體產能機制



體內化學能-
ATP



有氧呼吸與無氧呼吸
產能的百分比



運動中令人驚訝的定質



身內自有長生果,何須身外求靈丹



大家一起來運動

降血壓大雁功法

Thank you for your attention!


