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屏醫衛編碼 NO.268 

一、認識我的身體活動： 

規律的身體活動是所有健康體重管

理計畫中不可或缺的一部份，身體活動可

以預防復胖，更重要的是，對於與肥胖相

關的慢性疾病，包括心血管疾病、糖尿病 

、高血脂症以及高血壓，都有顯著的效益 

；開始一個運動計畫時，首要強調的是「持

續性」，再慢慢增加每次運動的時間後，

才加強每次運動的強度及次數。所以每天

能夠抽出 10〜15 分鐘做運動，就是一個

好的開始。 

二、何謂身體活動? 

身體活動是指任何形式的身體移

動。運用肌肉，產生能量消耗的活動，包

括在上班、做家事、交通、運動及休閒時

所從事的活動。 

三、身體活動的好處： 

1. 控制體重。 

2. 增強骨骼與肌肉，增進健康體能。 

3. 改善疾病危險因子。如減少膽固醇、

鬆弛血管、降低血壓。 

 

 

 

 

4. 改善生理能力。如走路、上下樓梯

等。 

5. 降低罹患疾病的風險。如冠心症、

中風、部份癌症、第二型糖尿病、

骨質疏鬆、憂鬱等。 

6. 促進人類日常生活的能力，降低代

謝症候群的風險。 

四、如何輕鬆營造運動環境： 

1. 工作： 以爬樓梯取代搭電梯、手扶

梯，避免久坐、參加辦公室的運動

社團。 

2. 通勤：搭乘大眾交通運輸工具、走

路到下一站上車、提早一站下車、

走路或騎腳踏車上下班(學)。 

3. 休閒：游泳、有氧舞蹈、打球、健

走、慢跑、騎腳踏車等。 

4. 社區：步行或自行車前往市場或商

場、遛狗、倒垃圾、至社區活動中

心打球或參加運動社團。 

5. 家庭：伸展運動或居家簡易肌力訓

練、騎固定式腳踏車或利用跑步機

跑步、協助做家事等。 

 

 

 

衛生福利部屏東醫院—「認識身體活動—動動 150」護理指導 

給予病人護理指導單張。    可說出護理指導內容 1〜2項。    可說出護理指導內容 2項以上。 

指導人員：          ，說明日期：    年    月    日，病人或家屬：             ，關係： 

 

廣告 



五、何謂動動 150：世界衛生組織建議各年齡層身體活動量如下： 

18〜64 歲成年人 65 歲以上老年人 活動能力較差的老年人 

 每週至少 5天。 

 每次運動至少維持 10分鐘。 

 每週累計達 150 分鐘的中等費力身體活動

或 75分鐘的費力身體活動(1分鐘費力身

體活動=2分鐘中等費力身體活動)。 

身體活動量與18〜64歲

成年人相同，每週累積

達 150 分鐘的中等費力

身體活動。 

 每週至少 3天增強平衡能力和預防跌倒的活動。 

 每週至少 2天肌力訓練活動。 

 若健康狀況不佳，在可負擔限度內積極運動。 

六、運動項目： 

1. 有氧身體活動：又稱心肺耐力運動，以大肌群為主，持續較長時間(至少 10 分鐘)且有節奏的活動會使呼吸及心跳加快。依

費力程度再區分為： 

中等費力身體活動 費力身體活動 

身體活動達中等費力程度，持續從事 10分鐘以上，呼吸及心

跳會比平常快一些。會讓人覺得有點喘，能說話，但無法唱歌。 

身體活動達費力程度，持續從事 10分鐘以上時，無法邊活動，

邊跟人輕鬆說話。這類活動會讓身體感覺很累，呼吸和心跳比

平常快很多，也會流很多汗。 

快走、登山健行、普通速度騎自行車、舞蹈(不含慢舞)、健康

操、網球雙打、洗車、拖地、整理庭院。 

跑步、登山爬坡、上樓梯、快速騎自行車、有氧舞蹈、快速持

續游泳、網球單打、球類運動(不含保齡球)、鏟土、搬 10 公

斤以上重物。 

2.  肌力訓練活動：主要肌群包括腿部、臀部、背部、肩膀、胸部、腹部及手臂。每個肌群的訓練，每次應重複 8〜12 次， 

    且完成既定的反覆次數後，應略感疲倦或肌肉僵硬的感覺。例如伏地挺身、仰臥起坐、抬腿、使用彈力帶、啞鈴、或使 

    用腿部彎舉機、背部伸展機等。 

 參考資料來源：衛生福利部國民健康署 
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