
張逸平 物理治療師

物理治療中心

體適能促進中心

遠離肥胖、擁抱健康～
健康減重秘方大公開！



從一個故事開始說起...
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 陳先生今年35歲，是個忙碌的上班族，每天下班回
家後，都累到只想躺在沙發上看電視、吃零食，放
鬆一整天緊繃的神經。

 逐漸的，他發現自己肚子上的脂肪以及體重持續增
加，以前買的褲子也都不合穿了。

 但陳先生不以為意，認為這是即將邁入中年的正常
現象。

 直到，陳先生在一次健康檢查中，被告知罹患了代
謝症候群…



3

 在醫師的建議下，陳先生決定先從控制飲食著手，
並且開始培養每天運動的習慣，例如改成騎腳踏車
上班、晚餐後跟太太出門去散步…等等。

 幾個月後，陳先生已經培養出每天規律運動的習慣，
體重、血糖和血壓等數值也逐漸降低



聽完今天的演講後，您將了解…
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 肥胖是殺手！

 遠離肥胖的正確觀念

 運動的好處

 運動前的準備與注意事項

 如何健康運動？避免運動傷害？



行政院衛生署公布之過重及肥胖標準

體脂過多的民
眾（男性腰圍
≧90公分，女
性腰圍≧ 80

公分）

肥胖
（BMI≧27）

體重過重
（24≦BMI<2
7 公斤/公尺2）
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腰圍測量方式
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肥胖是殺手！！
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如何遠離肥胖？
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熱量收支是重點！

熱量攝入

熱量支出
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7700大卡
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久坐生活型態使人胖！
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運動有什麼好處？

運動能降低與肥胖有關慢性病之風險，例如高血壓、心臟病、高
血脂、第二型糖尿病...等。

運動能減少身體脂肪、幫助體重控制！

運動能改善你的心情、減少焦慮！

運動能促進睡眠！

運動很有趣！！

資料來源：美國運動醫學會運動指引
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運動與減重
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增加能量消耗

增加脂肪組織消耗的比重

調高身體新陳代謝速率

適度的運動減低食慾

資料來源：體育署



運動前的準備
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 了解自己的健康以及體適能狀況
 健康檢查、體適能檢測

 選擇你喜歡的運動
 注意事項：

 以運動減重須認清每週減重不可超過一公斤，快速
減重可能造成脫水，有害健康

 運動行為的改變最好是循序漸進

 選擇你的好夥伴
 選擇一位運動伙伴，這個人不必一定是個體重過重者

資料來源：體育署
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健康體適能檢測方式

健康體適能要素 建議之測量方法

心肺耐力 三分鐘登階測驗

肌力與肌耐力
最大握力測試

一分鐘仰臥起坐

柔軟度 坐姿體前彎

身體組成

身體質量指數(BMI)

腰圍

腰臀圍比
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執行五階段

資料來源：國民健康署



第1階段：

• 目標：身體活動
好處多多，心動
不如馬上行動！

• 執行：窈窕健身、
心情愉快、身體
健康、家庭和樂、
廣結朋友、生活
自在

第2階段：

• 目標：發揮您的
創意，改變一點
點生活方式，輕
鬆向健康說嗨！

• 執行：騎腳踏車
上班，倒完垃圾
順便散散步、打
電腦時常常伸伸
懶腰 第3階段：

• 目標：您已跨
出邁向健康的
第一步，繼續
加油！

• 執行：週末和
家人騎騎腳踏
車、爬爬山、
利用下班時間
打打球

第4階段：

• 目標：您已經
準備成為規律
運動者，堅持
下去，讓身體
活動就像呼吸
一樣自然

• 執行：動態通
勤、動態生活、
培養更多運動
興趣

第5階段：

• 目標：恭喜您！
已經成為規律
運動俱樂部的
一員

• 執行：常常運
動、時時運動、
處處運動；邀
請親朋好友一
同加入運動的
行列

34



運動前的注意事項

資料來源：國民健康署
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避免運動傷害注意事項

事先做適當暖身
運動

運動後做緩和運
動和伸展運動

運動時應使用適
當裝備及護具

• 5-10分鐘

• 輕至中度心肺或
肌耐力活動

• 5-10分鐘，同上

• 伸展運動至少10

分鐘

•例如運動鞋
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運動類型三合一
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心肺適能訓練—美國運動醫學會建議

頻率
(Frequency)

強度
(Intensity)

時間
(Time)

種類
(Type)

5次/周
中強度
(3-5METs)

每次至少30

分鐘
150-300分
鐘/周

有氧活動(每
回至少持續
10分鐘)

• 游泳
• 爬樓梯
• 跑走
• 騎腳踏車

3次/周
激烈強度
(>5METs)

每次至少
20分鐘
75-150分鐘/

周
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運動計算機

39 參考自：國民健康署，http://obesity.hpa.gov.tw/TC/SportCalculate.aspx



迷思：只要運動就能成功減重？
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 範例：35歲陳先生，身高170公分、體重85公斤，
BMI為29.4kg/m2。

 每天騎腳踏車運動1小時，消耗340大卡。

 一杯奶茶700ml，熱量最少340大卡以上！
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哪裡可
以運動？

健身房？ 運動器材？



台北市衛生局推薦「社區健走步道」
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教育部體育署提供「自行車道地圖」
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體適能促進中心
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 位於兒童醫療大樓16樓，具有良好視野及舒適的運
動空間，可鳥瞰台北市區

 空間約50坪，設置有各式運動器材、桌球桌、高級
木板墊上運動區、泡棉滾筒及彈力球數個、有氧階
梯數組



肌肉適能的重要性

• 避免肌肉萎縮鬆弛

• 維持勻稱的體型

• 身體動作效率佳

• 避免運動傷害

• 維持良好姿勢

• 預防下背痛

• 提昇運動能力
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肌肉適能運動訓練

頻率
(Frequency)

強度
(Intensity)

時間
(Time)

種類
(Type)

初至
中期

2~3天/周

60-70% 

1RM

8-12次/回
1-3回/天

肌力訓練，
針對大肌群
• 上肢肌肉
• 腹肌
• 背肌
• 大腿與臀

部肌肉

後期
進階

80-100%

1RM

1-8次/回2-

6回/天
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常見肌力、肌耐力運動 (1)

 肱三頭肌：過頭平舉、
雙手握啞鈴肩上伸肘
上舉

 肱二頭肌：屈舉啞鈴、
雙手握啞鈴彎曲肘關
節
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常見肌力、肌耐力運動 (2)

 腹肌：仰臥起坐  背肌：俯臥後抬腿

49



常見肌力、肌耐力運動 (3)

 腿部：離椅半蹲，雙
手置於腰側，軀幹伸
直

 大腿：坐姿抬腿，坐
於椅上，伸膝將小腿
或整隻腿抬離椅面
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改善柔軟度的訓練原則
 身體的柔軟度隨著年齡的增加而下降，訓練柔軟度
愈年輕愈好

 改善柔軟度應持之以恆，最好每天都訓練

 訓練柔軟度之前應先做暖身運動(如走路、慢跑等)，
以提高體溫增加肌肉、韌帶的延展能力，避免傷害
的發生

 建議劑量：每個動作維持10-30秒，重複10下，每
天重複2-3回，每周2-7天
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伸展運動—肩頸部
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伸展運動—上肢
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伸展運動—下背
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伸展運動—下肢
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結語
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 肥胖是殺手！

 肥胖標準：BMI≧24kg/m2為過重、≧27kg/m2為過
胖；男性腰圍>90公分、女性腰圍>80公分

 要減重，熱量收支是重點！

 累積消耗熱量7700大卡，體重可降1公斤

 運動三合一：有氧運動、肌力訓練、柔軟運動



感謝您的聆聽！
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