
運動與健康 
 

現代人坐式生活型態普遍，飲食習慣不均加上長期缺乏身體活動，造成身體逐

漸肥胖，體脂肪率也超過標準值。除了平時飲食的控制外，應該養成規律運動的習

慣，提高身體的新陳代謝，讓身體保持最佳的狀態。 

■運動的好處 

(1)降低冠狀心臟病的危險 

(2)改善心理機能 

(3)改善骨質密度 

(4)改善外觀和自我信念 

(5)增進肌力與肌耐力 

(6)提昇心臟和肺臟的效率 

(7)減緩下背病痛 

(8)延緩老化和改善工作能力 

(9)改善身體組成 

(10)預防糖尿病 

(11)防範慢性病 

(12)舒解疲勞與放鬆。 

■身體活動強度分類 

1.身體不活動：僅止於靜態生活的內容，也就是大部分日常時間都處在坐式型態。  

◆舉例：坐著工作、看電視、聊天或開車。  

◆說明：近乎基礎代謝量，不符合本指引為促進健康而建議的身體活動量。  

2.輕度身體活動：不太費力的輕度身體活動，日常生活的基本身體活動多屬之。  

◆舉例：散步或提輕物走路。  

◆說明：許多日常生活中的簡單動作，如站立、散步與提輕物（如一本書）等，可

以流暢的說話而不感到困難。因對於心跳率提升效 果不大，故不建議列入身體活動

累積量，但對於預防久坐仍有一定效益。 

3.中等費力身體活動：身體活動達中等費力程度，持續從事 10 分鐘以上還能舒服地

對話，但無法唱歌。這類活動會讓人覺得有點累，呼吸及心跳比平常快一些，也會



流一些汗。  

◆舉例：健走、下山、一般速度游泳、網球雙打、羽毛球、桌球、排球、 太極拳、

跳舞、一般速度騎腳踏車等。  

◆說明：欲促進健康，建議身體活動強度應達到中等費力以上。 

 4.費力身體活動：身體活動達費力程度，持續從事 10 分鐘以上時，將無法邊活動邊

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。  

◆舉例：跑步、上山爬坡、持續快速地游泳、快速上樓梯、有氧舞蹈、快速地騎腳

踏車、跆拳道、攀岩、跳繩及激烈地打球（如籃球、足球、網球單打）等。 

 

 

 

 

 

 

 

              圖取自於衛生福利部國民健康署 
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