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不
跌
倒
、
不
臥
床
，
強
化
下
半
身
肌
力

雖
然
日
本
是
世
界
長
壽
第
一
名
的
國
家
；
然
而
，
看
到
日
本
人
的
﹁
長
期
臥
床
年
數
﹂
，
你

應
該
就
知
道
這
個
結
果
不
是
很
好
。

所
謂
﹁
長
期
臥
床
年
數
﹂
，
是
日
本
創
造
出
來
的
詞
彙
，
用
以
表
示
將
平
均
壽
命
減
掉
健
康

壽
命
︵
未
因
健
康
問
題
導
致
日
常
生
活
受
限
的
年
紀
︶
之
後
的
年
數
。

男
性
：80.21

歲
︵
平
均
壽
命
︶

－71.19

歲
︵
健
康
壽
命
︶

＝9.02

年
︵
長
期
臥
床
年
數
︶

女
性
：86.61

歲
︵
平
均
壽
命
︶

－74.21

歲
︵
健
康
壽
命
︶

＝12.4

年
︵
長
期
臥
床
年
數
︶

︹
出
處
：
厚
生
勞
動
省  

健
康
日
本
21
︵
第
二
次
︶
推
進
專
門
委
員
會
審
議
會
資
料 

2 

0 

1 

4
年
︺

相
對
於
其
他
國
家
的
﹁
長
期
臥
床
年
數
﹂
平
均
為
7
年
左
右
，
日
本
竟
然
高
達
10
年
。
由
於

減
掉
的
是
健
康
壽
命
，
雖
然
並
不
僅
限
於
長
期
臥
床
，
但
我
想
大
家
應
該
會
感
到
相
當
地
訝
異
，
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無
法
靠
自
己
的
力
量
活
動
自
如
的
時
間
，
竟
然
有
這
麼
長
！

每
個
人
所
期
望
的
老
後
生
活
，
應
該
不
只
是
﹁
活
著
﹂
而
已
，
更
不
想
要
接
受
照
護
支
援
或

是
長
期
臥
床
。

我
們
所
期
望
的
老
後
，
應
該
是
要
有
健
康
的
身
體
，
能
自
由
自
在
地
去
任
何
想
去
的
地
方
才

對
。
沒
有
健
康
的
長
壽
，
是
沒
有
意
義
的
。
你
也
是
這
樣
想
的
吧
？

 
●

膝
蓋
、
腰
部
疼
痛
，
無
法
隨
心
而
動

 
●

上
廁
所
必
須
借
助
他
人
之
力

 
●

身
體
各
處
的
關
節
，
24
小
時
都
在
痛
，
無
法
好
好
睡
覺

 
●

就
連
要
抱
可
愛
的
孫
子
也
沒
辦
法

 
●

只
能
每
天
臥
床
，
望
著
天
花
板
發
呆

或
許
你
很
難
想
像
這
樣
的
自
己
。

我
想
，
大
多
數
的
人
都
是
現
在
身
體
雖
然
有
些
不
靈
活
，
但
還
不
至
於
影
響
日
常
生
活
吧
。
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因
此
，
大
家
都
沒
有
好
好
正
視
這
個
與
自
己
身
體
相
關
且
迫
在
眉
睫
的
問
題
，
就
算
覺
得
有
必
要

運
動
，
卻
還
是
會
因
懶
惰
而
一
再
拖
延
。

不
過
，
隨
著
年
紀
增
長
，
卻
沒
有
好
好
審
視
自
己
的
身
體
，
這
樣
子
生
活
下
去
，
可
能
就
無

法
擁
有
充
滿
活
力
的
健
康
人
生
。

上
了
年
紀
，
人
體
會
產
生
3
大
變
化

為
了
要
在
老
後
也
能
健
康
地
生
活
，
現
在
有
什
麼
是
我
們
能
做
的
呢
？
在
回
答
這
個
問
題
之

前
，
我
們
有
必
要
先
瞭
解
身
體
現
在
的
狀
態
。

隨
著
年
紀
增
長
，
我
們
的
身
體
會
產
生
什
麼
樣
的
變
化
？
什
麼
功
能
會
衰
退
？
應
該
如
何
因

應
？
空
閒
時
，
不
妨
試
著
想
想
這
些
問
題
。
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人
一
旦
上
了
年
紀
，
身
體
許
多
機
能
都
會
逐
漸
下
降
。
我
舉
3
個
對
身
心
具
有
重
大
影
響
的

變
化
。1 

肌
力
下
降

2 
血
液
循
環
惡
化

3 

自
律
神
經
失
調

這
是
大
家
上
了
年
紀
之
後
，
身
體
都
會
產
生
的
3
大
變
化
。

然
而
最
令
人
感
到
困
擾
的
是
，
這
3
大
變
化
會
相
互
影
響
，
亦
即
只
要
產
生
其
中
1
項
，
就

會
因
為
連
鎖
反
應
而
產
生
另
外
2
項
，
身
體
的
狀
態
便
會
加
速
惡
化
。

慶
幸
的
是
，
不
管
哪
個
變
化
，
都
有
可
能
靠
我
們
自
己
的
力
量
去
控
制
它
。
也
就
是
說
，
如

果
能
夠
控
制
這
3
大
變
化
，
一
直
到
安
享
天
年
為
止
，
我
們
都
能
過
著
健
康
地
行
走
、
歡
笑
，
並

且
連
心
境
都
很
年
輕
的
生
活
。

那
麼
，
接
著
就
讓
我
來
依
序
說
明
關
於
這
3
大
變
化
吧
。
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深
蹲
能
有
效
鍛
鍊
全
身
肌
肉

雖
然
我
已
經
說
明
過
，
藉
由
做
深
蹲
運
動
可
改
善
﹁
肌
力
下
降
﹂
、
﹁
血
液
循
環
惡
化
﹂
、

﹁
自
律
神
經
失
調
﹂
，
但
或
許
還
是
會
有
人
質
疑
﹁
這
是
真
的
嗎
？
﹂

的
確
，
像
這
樣
簡
單
的
動
作
，
應
該
很
難
讓
人
相
信
它
會
有
多
驚
人
的
效
果
吧
。

於
是
在
這
個
章
節
，
要
從
醫
學
的
角
度
來
驗
證
深
蹲
的
機
制
與
效
果
；
同
時
也
會
更
進
一
步

地
為
大
家
介
紹
深
蹲
所
帶
來
的
﹁
改
善
便
祕
﹂
、
﹁
防
止
漏
尿
﹂
等
意
想
不
到
的
好
處
。

首
先
，
就
從
能
夠
防
止
肌
力
下
降
的
原
因
說
起
吧
。

做
深
蹲
運
動
，
就
能
防
止
肌
力
下
降
。
為
什
麼
只
是
重
複
蹲
下
的
動
作
，
就
能
防
止
肌
力
下

降
呢
？蹲

下
的
動
作
雖
然
乍
看
之
下
相
當
單
純
，
但
實
際
上
它
不
但
能
同
時
活
動
到
髖
關
節
、
膝
關

節
、
踝
關
節
等
多
處
關
節
，
還
能
連
動
使
用
到
許
多
肌
肉
。
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︻
股
四
頭
肌
︼ 

位
於
大
腿
前
側
，
伸
直
支
撐
體
重
的
膝
蓋
。
股
直
肌
、
股
外
側
肌
、
股
內
側

肌
、
股
中
間
肌
，
四
者
合
稱
為
股
四
頭
肌
。

︻
股
二
頭
肌
︼
位
於
大
腿
後
側
，
伸
直
支
撐
體
重
的
膝
蓋
。

︻
內
收
肌
︼
位
於
大
腿
內
側
，
往
內
側
方
向
確
實
收
緊
。

︻
縫
匠
肌
︼
在
大
腿
上
從
髖
關
節
斜
下
至
膝
關
節
，
防
止
身
體
搖
晃
。

︻
小
腿
三
頭
肌
︼
小
腿
肚
的
肌
肉
，
從
地
面
站
起
時
產
生
作
用
。

︻
臀
大
肌
、
臀
中
肌
︼
臀
部
的
肌
肉
。
用
力
伸
直
雙
腳
，
並
能
防
止
瞬
間
跌
倒
。

︻
腰
大
肌
︼
位
於
骨
盆
內
側
，
活
動
髖
關
節
，
彎
曲
大
腿
。

︻
腹
直
肌
︼
位
於
腹
部
，
確
實
穩
定
上
半
身
。

︻
固
有
背
肌
︼
位
於
背
肌
兩
側
，
挺
直
背
部
。

深
蹲
會
使
用
到
的
肌
肉
，
一
下
子
就
能
舉
出
以
上
這
些
。

由
於
全
身
的
肌
肉
有
60 

%
都
在
下
半
身
，
所
以
做
深
蹲
運
動
能
有
效
地
鍛
鍊
肌
肉
。
而
且
，
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做
深
蹲
的
時
候
，
實
際
上
還
會
使
用
到
腳
底
、
腳
背
、
胸
部
、
脖
子
等
處
的
肌
肉
。
換
句
話
說
，

只
要
做
深
蹲
，
幾
乎
能
鍛
鍊
到
全
身
的
肌
肉
。

最
要
緊
的
是
，
光
是
跑
步
、
走
路
，
並
不
能
充
分
運
用
到
這
些
重
要
的
肌
肉
。
像
深
蹲
這
樣

將
膝
蓋
彎
曲
至
90
度
，
把
體
重
確
實
往
下
放
時
，
這
些
肌
肉
會
受
到
強
烈
的
刺
激
，
因
此
能
使
肌

肉
變
得
更
加
強
壯
。

燃
燒
脂
肪
，
一
個
動
作
養
成
易
瘦
體
質

曾
有
患
者
問
我
，
﹁
我
再
瘦
個
幾
公
斤
的
話
，
對
健
康
好
嗎
？
﹂
我
想
，
讀
者
之
中
也
有
不

少
人
在
意
自
己
腹
部
周
圍
的
脂
肪
，
或
是
鬆
弛
的
身
體
曲
線
吧
。

一
般
而
言
，
都
是
用
﹁
B
M
I
︵
身
體
質
量
指
數
︶
﹂
作
為
肥
胖
程
度
的
指
標
。
將
體
重
除
以

身
高
的
平
方
，
算
出
肥
胖
程
度
。
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不
過
，
我
覺
得
比
起
計
算
公
式
所
獲
得
的
指
標
，
最
重
要
的
，
反
倒
是
你
自
身
的
﹁
體

感
﹂
；
因
此
，
當
有
人
詢
問
我
理
想
的
體
重
時
，
我
會
這
麼
回
答
：

﹁
過
去
最
健
康
時
期
的
體
重
，
就
是
你
最
理
想
的
體
重
。
﹂

你
的
身
體
，
你
自
己
應
該
最
清
楚
才
是
。
如
果
認
為
學
生
時
期
的
體
重
最
佳
，
那
就
以
此
為

目
標
消
滅
脂
肪
吧
。

這
時
，
應
該
要
留
意
到
的
是
﹁
基
礎
代
謝
率
﹂
。

人
體
內
具
有
將
透
過
飲
食
攝
取
的
營
養
素
轉
化
為
活
動
所
需
能
量
的
消
耗
系
統
，
也
就
是

﹁
代
謝
功
能
﹂
。
代
謝
率
可
分
為
以
下
3
種
。

1 

基
礎
代
謝
率
︵
約
60
～
70 
%
︶
： 

為
維
持
生
命—

呼
吸
、
調
節
體
溫
、
心
臟
、
腸
胃
等

所
需
消
耗
的
能
量
。

2 

活
動
代
謝
率
︵
約
20 

%
︶
：
日
常
活
動
、
運
動
所
消
耗
的
能
量
。

3 

飲
食
生
熱
效
應
︵
約
10 

%
︶
：
人
體
消
化
、
吸
收
所
消
耗
的
能
量
。



60

主
要
負
責
代
謝
的
是
基
礎
代
謝
率
。
我
們
的
身
體
在
睡
覺
時
，
血
液
也
仍
會
循
環
，
而
且
為

了
維
持
體
溫
，
使
心
臟
、
腸
胃
等
全
身
器
官
保
持
正
常
運
作
，
需
要
一
直
消
耗
能
量
。
代
謝
好
的

人
，
因
為
能
量
消
耗
得
快
，
就
算
吃
得
多
也
不
易
發
胖
，
所
以
身
體
處
於
不
易
囤
積
多
餘
物
質
的

狀
態
。而

相
對
地
，
代
謝
差
的
人
除
了
容
易
發
胖
之
外
，
就
算
攝
取
了
營
養
素
，
也
無
法
有
效
運

用
；
因
此
，
就
算
是
刻
意
攝
取
營
養
均
衡
的
飲
食
、
高
價
的
營
養
補
給
品
，
也
不
會
轉
化
為
營
養

素
，
讓
身
體
獲
得
活
力
。

一
日
基
礎
代
謝
率
在
過
了
20
多
歲
後
，
每
十
年
會
減
少

100
卡
路
里
。
而
到
了
50
、
60
歲
，
若

還
吃
得
跟
年
輕
時
一
樣
，
再
加
上
靜
止
不
動
的
時
間
增
加
的
話
，
會
變
胖
也
是
理
所
當
然
的
。

那
麼
，
要
怎
麼
做
才
能
提
高
基
礎
代
謝
率
呢
？
答
案
就
是
鍛
鍊
下
半
身
的
肌
肉
。
換
句
話

說
，
就
是
做
深
蹲
運
動
。

因
為
基
礎
代
謝
率
與
肌
肉
量
成
正
比
，
所
以
只
要
肌
肉
量
越
來
越
多
，
基
礎
代
謝
率
自
然
也

會
跟
著
提
升
。
透
過
持
續
深
蹲
，
就
能
養
成
吃
多
也
不
易
發
胖
，
多
餘
熱
量
不
易
囤
積
的
﹁
易
瘦

體
質
﹂
。
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「
慢
呼
吸
」
深
蹲
操
，
修
復
細
胞
抗
衰
老

﹁
粒
線
體
﹂
是
構
成
人
體
的
所
有
細
胞
中
最
小
的
器
官
之
一
，
能
製
造
活
動
身
體
的
能

量—
A 
T 
P
︵
唯
一
能
供
應
人
類
生
存
所
需
的
能
量
︶
，
是
非
常
重
要
的
器
官
。

當
粒
線
體
數
量
不
足
時
，
供
應
的
能
量
也
會
變
得
不
夠
充
足
，
整
個
身
體
機
能
就
會
衰
退
；

換
句
話
說
，
人
體
就
會
開
始
老
化
。
而
這
便
是
老
化
現
象
所
產
生
的
機
制
。

粒
線
體
的
數
量
減
少

 
 

 

←

身
體
可
使
用
的
能
量
減
少

 
 

 

←

優
先
將
能
量
使
用
在
呼
吸
、
調
節
體
溫
等
與
維
持
生
命
相
關
的
機
能
上

 
 

 

←



62

除
此
之
外
的
部
分
︵
腦
部
及
內
臟
︶
的
機
能
便
會
衰
退

 
 

 

←

產
生
老
化
現
象
︵
變
得
容
易
疲
勞
、
肌
膚
粗
糙
︶

粒
線
體
會
隨
著
年
紀
增
長
而
減
少
。

為
防
止
老
化
，
保
持
身
體
年
輕
，
增
加
粒
線
體
是
非
常
重
要
的
；
且
實
際
上
，
粒
線
體
是
可

以
增
加
的
。

主
要
的
方
法
有
以
下
2
個
：

1 

經
常
讓
身
體
感
受
寒
冷
或
飢
餓
，
不
讓
製
造
能
量
的
細
胞
怠
惰

2 

增
加
肌
肉
細
胞

是
的
，
總
歸
這
也
是
做
深
蹲
就
可
以
因
應
的
。
還
有
一
個
應
該
要
做
深
蹲
的
重
點
，
就
是
實

際
上
粒
線
體
會
因
自
律
神
經
失
調
而
受
損
，
機
能
會
因
此
而
衰
退
。
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就
算
想
要
增
加
肌
肉
細
胞
，
高
強
度
運
動
也
是
NG
的
。
慢
慢
呼
吸
，
可
以
一
邊
調
整
自
律
神

經
一
邊
進
行
的
深
蹲
，
才
是
最
適
合
的
運
動
。

蹲
出
強
健
的
腰
大
肌
，
腰
痠
背
痛
不
上
身

腰
大
肌
是
做
深
蹲
會
鍛
鍊
到
的
肌
肉
之
一
。
透
過
鍛
鍊
此
肌
肉
，
可
達
到
防
止
腰
痛
和
閃
到

腰
的
效
果
。

腰
大
肌
以
倒
V
字
形
覆
蓋
於
骨
盆
周
圍
，
是
銜
接
腹
部
與
下
半
身
的
重
要
肌
肉
。
長
時
間
坐

在
辦
公
桌
前
工
作
，
或
是
在
公
車
或
捷
運
內
久
坐
不
動
，
腰
大
肌
會
長
期
呈
收
縮
狀
態
，
而
這
樣

會
讓
腰
大
肌
漸
漸
緊
縮
，
變
得
僵
硬
。
因
此
，
骨
盆
會
像
是
被
緊
縮
的
腰
大
肌
拉
著
一
般
向
前

傾
，
身
體
會
變
得
駝
背
或
臀
部
突
出
。

這
樣
一
來
，
身
體
為
了
取
得
平
衡
，
便
會
加
重
具
有
弓
起
身
體
作
用
的
背
部
肌
肉
之
負
擔
。
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結
果
，
因
為
身
體
持
續
加
重
背
部
的
負
擔
，
就
會
引
起
腰
痛
，
或
出
現
閃
到
腰
的
情
況
。

雖
然
我
們
常
說
﹁
姿
勢
不
良
會
引
起
腰
痛
﹂
，
但
只
有
矯
正
姿
勢
，
無
法
從
根
本
解
決
問

題
。
為
什
麼
這
麼
說
呢
？
那
是
因
為
腰
大
肌
在
緊
縮
僵
硬
的
狀
態
下
，
就
算
姿
勢
做
得
再
正
確
，

也
無
法
確
實
地
伸
展
腰
大
肌
，
只
會
徒
增
背
部
肌
肉
的
負
擔
而
已
。

因
此
，
最
重
要
的
是
，
確
實
地
活
動
腰
大
肌
，
讓
它
恢
復
本
來
應
有
的
伸
縮
性
。

由
於
在
大
幅
彎
曲
、
伸
直
髖
關
節
的
時
候
會
使
用
到
腰
大
肌
，
所
以
闊
步
行
走
的
話
，
就
能

活
動
到
腰
大
肌
。
話
說
，
因
為
很
多
日
本
人
的
走
路
方
式
都
是
﹁
屈
膝
走
路
﹂
︵
跨
步
行
走
時
，

膝
蓋
沒
有
確
實
伸
直
︶
。

以
﹁
屈
膝
走
路
﹂
的
方
式
行
走
，
幾
乎
不
會
活
動
到
腰
大
肌
。
而
且
，
腰
大
肌
衰
退
的
人
就

算
心
裡
惦
記
著
要
闊
步
行
走
，
但
因
為
他
的
骨
盆
是
前
傾
的
狀
態
，
所
以
不
管
怎
樣
，
都
還
是
會

駝
著
背
。
因
此
，
他
只
能
在
緊
縮
的
範
圍
內
使
用
腰
大
肌
，
無
法
確
實
地
伸
展
腰
大
肌
。

關
於
這
點
，
只
要
做
重
複
蹲
下
動
作
的
深
蹲
，
就
能
有
效
鍛
鍊
腰
大
肌
。
尤
其
是
﹁
挺
直
背

肌
深
蹲
﹂
︵
第
50
頁
︶
的
方
式
，
由
於
是
將
背
部
貼
著
牆
壁
進
行
，
所
以
能
在
腰
大
肌
確
實
伸
展

的
狀
態
下
進
行
。
在
意
駝
背
的
人
，
為
了
不
讓
骨
盆
前
傾
，
也
可
把
雙
手
放
在
骨
盆
兩
側
進
行
。
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每
天
5
分
鐘
深
蹲
訓
練
，
回
春
超
有
感

﹁
我
都
已
經
幾
歲
了
，
能
維
持
現
在
這
樣
的
狀
態
就
已
經
很
好
了
。
﹂
在
日
常
生
活
中
，
常

常
會
聽
到
有
人
這
麼
說
。

發
現
深
蹲
美
好
之
處
的
我
，
在
撰
寫
本
書
的
時
候
，
也
向
不
少
人
推
薦
深
蹲
，
但
是
，
他
們

只
是
一
直
猛
搖
頭
。
說
不
定
讀
者
之
中
，
有
人
也
有
同
樣
的
感
覺
。
我
認
為
，
放
棄
讓
自
己
持
續

進
步
、
邁
向
顛
峰
的
機
會
，
實
在
太
可
惜
了
。
為
什
麼
我
會
這
麼
說
呢
？
那
是
因
為
，
每
個
人
都

應
該
追
求
﹁
今
天
最
年
輕
的
自
己
﹂
。

90
歲
的
人
會
想
﹁
80
歲
時
真
好
﹂
，
而
80
歲
的
人
會
想
﹁
70
歲
時
真
好
﹂
。
若
是
回
顧
過

去
，
就
會
覺
得
今
天
是
自
己
最
年
老
的
日
子
；
若
是
放
眼
未
來
，
就
會
覺
得
今
天
是
自
己
最
年
輕

的
日
子
。

這
樣
的
思
考
方
式
非
常
重
要
。
日
文
有
一
詞
﹁
折
返
人
生
︵
回
顧
並
估
算
剩
餘
的
人

生
︶
﹂
，
我
並
不
是
很
喜
歡
這
個
詞
彙
。
孩
子
結
婚
、
孫
子
出
生
、
工
作
退
休
等
，
在
迎
接
這
些
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人
生
階
段
時
，
人
漸
漸
地
會
開
始
思
考
並
熟
練
折
返
的
方
法
。
一
邊
回
顧
過
去
，
一
邊
倒
數
剩
餘

的
日
子
，
開
始
準
備
迎
接
人
生
的
終
點
。

可
是
，
我
認
為
絕
對
沒
有
﹁
折
返
﹂
的
必
要
。
如
果
是
想
要
再
次
登
上
高
峰
，
開
闢
新
的
道

路
的
話
就
沒
有
問
題
。
會
這
麼
說
是
因
為
，
折
返
的
最
終
目
標
還
是
山
頂
，
也
就
是
天
國
。

多
數
人
並
沒
有
察
覺
自
己
潛
在
的
可
能
性
。
正
確
地
說
，
有
察
覺
到
潛
在
的
可
能
性
，
卻
不

動
身
體
。
而
正
因
為
身
體
幾
乎
等
於
沒
有
在
活
動
，
所
以
只
要
不
勉
強
自
己
，
開
始
活
動
身
體
，

經
過
1
週
後
，
身
體
便
會
有
如
脫
胎
換
骨
般
地
產
生
改
變
。
我
自
己
也
在
1
週
後
實
際
感
受
到
巨

大
的
變
化
。

現
在
，
當
我
在
醫
院
工
作
時
，
7
樓
以
下
，
我
都
不
搭
電
梯
，
而
是
靠
雙
腳
慢
慢
爬
上
去
。

一
開
始
爬
到
2
、
3
樓
就
會
覺
得
累
到
不
行
，
不
過
，
現
在
我
已
經
可
以
毫
無
困
難
地
爬
上
7

樓
。
過
馬
路
時
也
和
以
前
不
同
，
完
全
沒
有
絆
到
腳
的
狀
況
，
能
矯
健
地
過
馬
路
。

怕
麻
煩
的
我
，
能
持
續
深
蹲
的
理
由
，
我
想
最
主
要
的
原
因
是
它
的
簡
單
迅
速
吧
。
當
初
，

我
也
曾
考
慮
加
入
運
動
俱
樂
部
，
但
首
先
我
沒
辦
法
晚
上
去
運
動
，
我
平
常
都
加
班
到
很
晚
，
工

作
結
束
時
早
已
疲
憊
不
堪
，
怎
麼
樣
都
提
不
起
勁
做
運
動
。
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雖
然
也
曾
想
過
早
上
去
運
動
，
但
早
上
從
床
鋪
爬
起
來
時
，
身
體
就
感
到
百
般
疼
痛
，
完
全

拿
不
出
精
神
出
門
去
運
動
。

但
是
深
蹲
的
話
，
就
不
一
樣
了
。
深
蹲
所
需
時
間
約
只
要
5
分
鐘
，
需
要
的
空
間
為
1
張
榻

榻
米
，
且
隨
時
隨
地
都
能
進
行
。

現
在
，
我
抵
達
職
場
後
，
工
作
約
1
小
時
，
就
會
做
深
蹲
運
動
。
因
為
深
蹲
能
慢
慢
地
進

行
，
所
以
頭
腦
也
能
慢
慢
地
思
考
。
邊
深
呼
吸
邊
做
深
蹲
，
還
經
常
會
有
好
點
子
突
然
浮
現
，
或

分
歧
的
想
法
瞬
間
整
合
完
成
的
效
果
；
且
深
蹲
並
不
是
讓
身
體
感
到
疲
累
的
高
強
度
運
動
，
所
以

仍
能
保
有
做
事
的
體
力
。

一
般
來
說
，
比
起
早
上
，
在
晚
上
做
運
動
更
安
全
。
由
於
早
上
交
感
神
經
處
於
優
位
，
所
以

這
個
時
候
做
運
動
，
身
體
容
易
受
傷
。
不
過
，
慢
慢
地
，
照
著
自
身
的
速
度
進
行
深
蹲
，
便
無
須

擔
心
這
方
面
的
問
題
。

強
度
不
高
，
卻
能
有
效
運
動
到
身
體
內
部
，
這
就
是
深
蹲
的
好
處
。
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