運動不傷身

中華先進體態平衡協會 理事 洪百其/撰
· 根據國民健康局的資料統計目前全國 65歲以上老人已達 229萬人，一年大約有 46萬人次的人跌倒。特別是老人。嚴重的跌倒，一跌不起的結果，平均餘命只在2.5年左右，不單是生命受到威脅，跌倒後生病在家的人，意志容易變得消沉，又由於需有人特別照護，所以連帶托累了家庭成員。政府目前的措施只能做到事後的照護，如健保、居家照護等等，然而，這些對已發生的事卻於事無補。
在以前政府常提倡預防重於治療，我們也希望能為年老時的健康做最好的預防醫學管理。
· 又根據衛生署的資料顯示事故傷害是台灣地區 65歲以上老人死因的第 7位，其中又以跌倒為第 2大原因。門診就診的老人事故傷害中以跌倒最常見。
· 如何在日常生活中做好自我健康管理是刻不容緩的議題。20歲之後人的平衡感覺會開始退化。根據醫學研究指出，人體全身約有將近500條肌肉，其中的三分之二集中在下半身，而肌耐力會隨著年齡增長逐漸衰退，到了60歲左右，如果沒有持之以恆的鍛鍊，那麼腿部肌肉的耐力大約只剩下4成左右，讓行動更加不便，由此可見鍛鍊腿肌的重要性。容易造成跌倒的因素有平衡神經退化(本體覺受抑制)、長短腳(長腳活動性較差容易踢到東西)、膝蓋老化等。這些都會造成生活上的諸多不便，影響活動的動機與生理、心理。跑步、健走、散步與登山是許多人用來增進心肺與足腰功能的運動。消耗體力的運動能鍛鍊心肺功能與肌肉。然而，對於有骨質疏鬆及心肺功能較差者並不適合作這些運動。特別是有膝蓋病變的人更不適宜做劇烈的運動。
在日本礒谷式力學40年統計研究，提到股關節轉位會影響人體骨骼的平均平衡。而且是東西洋醫學都沒發現的醫學盲點，其結論是右股關節轉位會造成右腳較長，容易引起呼吸系統及循環系統的疾病；左股關節的轉位會造成左腳較長，容易造成消化系統、婦科系統、泌尿系統、生殖系統的疾病。
從力學原理，人體的不平均不平衡皆因股關節轉位而起。股關節不正，連帶影響骨盤、脊椎的歪斜與長短腳。【力學平衡運動】已被證實與歐美醫學界主張的張力整合體理論不謀而合，且符合人體生物力學的基本原理，可做為第三醫學，用以保健強身。在日本透過【力學平衡運動】來達到健康的人已高達200萬人。
不良體態會影響身體體態影響生理健康如:
· 心血循環不好(手腳冰冷)
· 新陳代謝不好(無名疲倦)
· 脊椎側彎 、 體態歪斜
· 高 低 肩 、 肩頸僵硬
· 五 十 肩 、 水 牛 肩
· 腰痠,坐骨神經痛、腳無力
· 無法仰睡、彎 腰、跪  拜
· 免 疫 力 減 退 常 感 冒
所以在運動前要自我診斷評估體型體態再決定適合自己的運動方式,現在提供一種自我診斷方式

1. 閉目行走(10M)

2. 頭與身體中 線(照鏡子)

3. 兩人對看高低肩
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4. 腰帶、裙頭的上端線

5. 腳盤(寬)及原地踏步

6. 頭/肩背/臀 靠在牆邊

7. 鞋底偏磨比較

配合左右腳的進退調整骨盆高低,讓骨盆保持水平脊椎垂直才開始做屈身運動,這是一個別化的運動，它不僅能增加心肺功能，更重要的是它能使股關節及骨盆恢復正位，保持脊椎的正常生理彎曲度，改善長短腳。依據美國Kulkami 等人的研究報告指出本體受器除了內耳以外，在髖關節囊、項下諸肌也發現大量的受器。我們的【運動不傷身力學平衡運動】就是設計來刺激髖關節囊的運動，所以它也能改善人體的平均平衡，更能增強雙腿肌耐力，進而使其不易跌倒，不容易退化。它的好處是不受場地限制，隨時能透過和緩簡單的【屈身體操】、【抱膝運動】、【無重力操】與【腦細胞與手足連結運動】等結合氣功及音樂來鍛鍊小腦平衡與增加膝蓋活動性又不傷害膝蓋，且做到徹底恢復骨架平衡,同時達到外練精骨皮內練一股氣的效果。
本協會推廣此自然健康運動，不受場地限制及天候影響。隨時隨地都可以達到下列:

· 左右股關節正位 
· 塑造身體自然直 
· 脊椎不壓迫神經 
· 平衡五臟六腑功能 
· 前後左右肌肉平衡 
· 減少疼痛延緩老化 
· 達到神清氣爽健康 
盼能幫助社會民眾，並促進全民的健康，更可達到節省醫療資源之目的。
準備六老愈老愈受用

•
老身要健，勤於運動

•
老伴要好，愛要及時

•
老本要保，善於理財

•
老友要找，廣結善緣

•
老趣要多，及早培養

•
老傻要裝，涵養心性
