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體感遊戲是一種通過肢體動作
變化來進行操作的電子遊

戲，從任天堂推出的第一代Will
到 2017 年 發 售 的 Nintendo
Switch（簡稱NS），一直大受歡
迎。上周在家跌倒不治的18歲青
年被發現時手持Switch遊戲機遙
控器（Joy-Con），疑在出事前
曾玩《健身環大冒險》（RingFit
Adventure，下稱RingFit）。玩家
遊戲時要將Joy-Con安裝於健身
環（Ring-con）與腿部固定帶上
感應動作，透過40種健身模式發
動攻擊「打怪獸」過關。雖然該
名青年的死因仍有待調查，但過
去也曾有玩家玩Switch時發生家
居意外，甚或因姿勢不當造成運
動傷害。

綁實手帶防「飛爆機」

在「RingFit」初推出時，一名
外國玩家在家赤裸上身玩遊戲，
由於需要將健身環按在腹部擠壓
來做出防禦動作，腹部的汗液導
致健身環滑向褲檔撞擊下體，因
而提醒其他玩家們宜在遊戲時穿
上合適的運動服。最新推出的
《Nintendo Switch Sports》能讓玩
家手腳並用體驗6種運動，有玩
家在網上直播時揮動 Joy-Con打
網球，卻因未有鎖定腕帶令
Joy-Con 飛出打爆電視機。
其後任天堂特別在官方
Twitter提醒玩家注意手臂
擺動位置，同時要鎖定腕帶
及腳帶，並應與電視機、傢
具及天花板保持一定距離，小
孩必須要有家長在場陪伴。
相對於外國，香港家居環境

更為狹小，建議玩家遊戲前先進
行小測試，看看轉身或擺動時會

否撞倒身邊物件，特別是如
《Nintendo Switch Sports》需配
合腳部動作，需要較大躍動空間
之餘亦要慎防地滑，可在運動範
圍鋪上防跣吸震軟墊，並穿上具
備排汗功能的運動服，保持身體
乾爽，切忌赤腳或穿上拖鞋遊
戲。一名本地醫生曾經分享有病
人每日赤腳玩「RingFit」 一至兩
小時，導致「壓力性骨折」，故
除建議穿上運動鞋，減低對足底
筋膜的傷害，對於不常運動的玩
家適當時候要暫停，控制每日遊
戲時間，每4、5日便要最少停玩
一日，讓骨骼有時間休息。

注意姿勢免發錯力

有玩家為求過關忽視正確姿
勢，容易造成受傷風險。以
「RingFit」中的一項訓練胸部動作
為例，需要拿着健身環用力向內
壓，但執行動作當中若肩膀較為
繃緊，可能會令上斜方肌「發錯
力」。隨着遊戲執行，動作選項
愈多，難度便會愈高，遊戲前應
做足熱身，以免肌肉拉傷。遊戲
時若是遇到姿勢與提示位置不
合，可以先暫停或是轉換其他動
作繼續，但若出現突然痠痛或有
「辣刺刺」的感覺，可能是急性受

傷，請立刻停止。痠痛持續
兩天以上、執行動作時如
遇不適，建議就醫檢查。
如關節曾經受傷，在沒
有專業指導確定動作正
確性之前，不建議進
行遊戲。
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■任天堂Switch系列找來日本「國民老
婆」新垣結衣代言，人氣爆燈。

■上月推出的Nintendo Switch Sports
能讓玩家在家體驗多種運動。
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體感遊戲將運動結合冒險與過關等娛
樂元素，加上足不出戶也可揮發汗水，令
不少平時不愛運動的玩家也為之着迷。不
過，有研究顯示體感遊戲的活動量，仍難
完全代替健身
及其他運動，
而且體感遊戲
暫時還未能造
到「力學回饋」，容易造成肌肉拉傷。
以「RinfgFit」為例，一個初階等級關

卡約需10分鐘完成，扣除觀看遊戲說明
的時間，實際運動時間約5分鐘，60公斤
的女性玩家約可在 2個關卡消耗 30卡路
里，消耗的熱量與用微喘速度（4.83公里
／小時）快步走路10分鐘相去不遠。若進
行較劇烈運動，例如模擬打網球每小時消
耗熱量約為180卡路里，真正打網球則約
319卡路里，反映體感遊戲仍無法取代真正

運動。有健身教練則認為，體感遊戲如健
身環本身有一定阻力，執行動作時需要特
定地進行發力，對於平時沒有運動的人，
能夠造成一定刺激，執行幾個星期可使身

體肌肉較微緊
實，惟肌耐力
與心肺功能訓
練，仍難代替

健身效果。
再者，體感遊戲現時仍難造到「力學

回饋」，例如在模擬網球或羽毛球等持拍
類運動時，手拿感知器揮拍的時候，可能
產生過度空擊、空揮，就容易有揮過頭的
影響，因為打球時當球碰到球拍時，手受
到力學回饋就會知道要做「把力量收小一
點」的動作，體感遊戲的空擊、空揮容易
令手部角度太大，造成手臂肩膀肌肉過度
拉傷，玩家應多加注意。

初階消卡如快走10分鐘

■外國曾有玩家
Joy-Con 滑出
「飛爆機」。
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■體感遊戲欠力學
回饋，玩家體
驗羽毛球等
模 擬 持 拍

類運動時小
心發錯力。




