
強�健�⼩�室
��訊是由�港�動⼼理學家�綽�提供

�動�兩⼤�� ,�提升��⼼健��

 

��  /  ⽣理層⾯ :  

( I )  �動�減����病���評估�設計�訂⽴

針鍛�計劃和制定⽬� ,增加對�  動的動⼒ ,��⾄

�制�重�減少⼼⾎���病�預防⼆型�尿病�

代��合症  ��  

( I I )  �動�增強⼀��眾的���� ,����健

���改�恆常活動的�續性�  

⼼理層⾯ :  

( I )  ���動�改��形 ,增加⾃信�  

( I I )  �動�改��眾⼼理健���動��下�會�

泌��� (ENDORPHINS )使⼈�到�  ���

��  

( I I I )  �動�幫助製�⾎�素 (SEROTONIN ) ,減�

負⾯�緒 ,���鬱�焦�� ,是天�  的抗抑鬱��

* (⾎�素�度掌��緒 ,不⾜��會引��鬱 ,抗抑

鬱�成��⾎�素元素 )  

( iv )  �動�減��⼒ ,由於�動�會設定所�⽬�

和強度 ,所�收的�⼒都是可預測�  已知的 ,會為�

作出⼀定�度的⼼理準��另⼀⽅⾯ ,因為恆常�

動是�計劃的�⼒ ,��亦更容易�應⽇常⽣活中

��其來的�⼒ ,�助改�抗��⼒�


