
全民身體活動指引
運動好好 好好運動



本指引包含的族群

• 兒童
• 青少年
• 成年人
• 老年人
• 失能者
• 慢性疾病
• 孕婦及產後







身體活動描述 F.I.T.T 原則



身體活動 vs. 運動

• 身體活動（physical activity）被定義為任何透過身體骨骼肌肉消
耗能量所產生的動作，而對於能量消耗的評估習慣以大卡（千卡）
來計算。在這個定義下，只要是個人經由自主的肌肉收縮所產生
的移動、非移動及操作性動作都可以算是身體活動。在健康促進
的領域中，我們特別把身體活動聚焦在諸如走路、爬樓梯、騎腳
踏車、做家事、工作、務農及從事運動等。

• 運動（exercise）是構成身體活動的一部分運動本身具有其計畫
性、結構性及重複性等特質，並且具有平衡能量、改善或維持身
體健康的中介或最終目標，最重要的運動具有個人心理上主動的
意念具有積極性的意義，如健走或慢跑等。





強度評估





運動前評估



運動前評估-PAR-Q+



總建議量 v.s. 分建議量

• 總身體活動建議量

• 不同類型活動建議量





各族群身體活動量建議



兒童身體活動建議－有氧適能



兒童身體活動建議－肌力強化



兒童身體活動建議－骨骼強化



青少年身體活動建議－有氧適能



青少年身體活動建議－肌力強化



青少年身體活動建議－柔軟度



青少年身體活動建議－骨骼強化



SH150 vs. 每天60分鐘以上

• Sport Health 150 (SH150)：學生每週在校運動
有達到150分鐘
• 本指引：每天60分鐘以上中等強度身體活動
• SH150針對在校運動
• 本指引的建議包含日常生活



成人身體活動建議－有氧適能



成人身體活動建議－肌力強化



成人身體活動建議－柔軟度



老年人身體活動建議－有氧適能



老年人身體活動建議－肌力強化



老年人身體活動建議－柔軟度



老年人身體活動建議－協調性訓練



老年衰弱症候群

• 依據身體的表現來看，衰弱包括：老縮（體重減輕和肌少症）、
軟弱、耗竭（耐受不良）、走路緩慢以及活動力降低。老年衰弱
常伴隨有其他慢性疾病及其他老化問題。

• 預防衰弱及維持自我獨立性的最好方是就是保持活躍。



衰弱前期老年人－有氧適能



衰弱前期老年人－肌力強化



老年退化關節炎－有氧適能



老年退化關節炎－肌力強化



失能者



慢性疾病
• 本指引包含：

• 氣喘
• 糖尿病
• 癌症
• 高血壓
• 心肌梗塞
• 焦慮與憂鬱
• 慢性阻塞性肺疾病



氣喘者的身體活動建議－有氧適能



氣喘者的身體活動建議－肌力強化



第二型糖尿病的身體活動建議



第二型糖尿病的身體活動特殊考量

• 必須隨時注意血糖值
• 穿著適當鞋襪，避免足部傷害
• 運動時隨身攜帶葡萄糖粉、果汁、餅乾等，發生低血糖食可立即

食用
• 對有視網膜剝離或玻璃體出血風險的病患，則應避免費力的有氧

或肌力強化活動，而合併有神經病變的糖尿病患者則應從事非負
重式的身體活動，以降低皮膚和肌肉骨骼併發症。



癌症患者的身體活動建議



高血壓患者的身體活動建議



心臟疾病的身體活動建議



焦慮與憂鬱的身體活動建議-有氧適能



焦慮與憂鬱的身體活動建議-肌力強化



肺阻塞的身體活動建議-有氧適能



肺阻塞的身體活動建議-肌力強化



懷孕婦女身體活動建議



懷孕中或產後婦女身體活動建議





運動好好 好好運動


