健 康 樂 活 動 起 來 ─ 健  走

事前準備：

１照相機 ２筆記本 ３鉛筆橡皮擦

訪問對象：爸爸

訪問地點：家裡的客廳

訪問時間：晚上7：0 0 ~ 7：30
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問題一：

喜歡什麼運動？為什麼?

答：

    喜歡的運動是健走。因為它是一種最方便也是最簡單的一種戶外運動。

問題二：

        通常在什麼時侯？多久？
通常在晚餐後三十分鐘開始，步伐略快速，大約 50~60  分鐘左右，這樣一來運動量足夠而且不會太累。

問題三：

        對生活有什麼影響？

答：

    生活上的時間可以充份利用，而且夫妻一同健走可以邊討論及分享每日的生活點滴，增加樂趣，維持家人的感情。
問題四：

        對健康有什麼幫助？

答：

    就健康而言，它可以增加人體心肺功能及骨頭、肌肉的力量，可降低35~40% 罹患心臟病的風險，解除緊張，控制體重，一邊健走一邊配合呼吸，可以獲得全身血液活絡與腦循環順暢的雙重效果，腦血管重返強韌，自然就能預防健忘痴呆。

問題五：
        整體來說的感覺如何？

答：

    基本來說，健走讓人感覺非常好，除了在康健上有很大的幫助外，而且對生活上的幫助也很大。它可以使人消除工作上的壓力，容易使人入眠，排解憂鬱，是一項非常好的飯後運動。

問題六：

        是不是會持續下去？

答：

    即然是一種好的活動，它就應該被好好的利用下去，我會持續的做下去，因為它真的是我的好朋友。

 心得感想：

 訪問完了爸爸後，覺得很有他個人獨特的見解，而且有相當的道理。從這裡可以觀察出爸爸是個不浪費時間，對身體健康重視，家庭生活很在意的人。為了使自己保持在最佳狀態，每天運

動讓精神，體力都能有效的運用，以達到健走的最好效果。

    相信這是對我一種很好的啟發，我也要找一種適合的運動，來放鬆，調整自己的心情，培養
對運動的熱愛，讓自己也能更健康，更快樂。

                       國一、二班  陳曜廷

