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Q1. 我為什麼要運動?



達運動建議量者心房顫動發生率較低
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達運動建議量之心房顫動患者存活率較高
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達運動建議量者
新冠肺炎感染、重症及死亡風險較低

Lee SW, et al. Br J Sports Med 2021;0:1–13. 
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ＯＯＯ可以
減少心臟病的再住院率

增加生活品質

增加10-30%心肺能力

改善自律神經及週邊肌肉血管功能

改善血糖血壓、增進骨質、減少憂鬱、預防癌症
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Q2.我要怎麼運動?



一般建議運動量

有氧運動
每星期 150 分鐘中等強度運動

阻力訓練
每星期1-2次



有氧運動

型式 走路、腳踏車

頻率 一週3-5次

強度

自覺強度

Borg 11-14 (喘但尚可和旁人對話)

時間 30-60分鐘

漸進式增加運動時間至每週共150分鐘



Borg scale





阻力運動

頻率 一週1-2次

強度
上肢 40% 1RM 
下肢 50% 1RM 

慢慢進步至 70% 1RM

時間
各大肌群1-2組
10-15下每組



Q3.運動安不安全?



若遵從處方並隨身體狀況調整運動內容

運動時發生嚴重併發症之風險

每6萬至8萬小時發生一次



Q4.有什麼狀況不能運動呢? 



有以下狀況不適合運動

● 舒張壓>110mmHg，收縮壓>180mmHg
● 休息心跳每分鐘大於120下
● 姿勢性低血壓，血壓掉>20mmHg
● 不穩定的心絞痛、胸悶、頭暈症狀
● 不穩定之心律不整
● 心衰竭急性惡化
● 急性的心臟或其他疾病如感染、發燒



有以下症狀要停止活動

胸悶胸痛
喘不過氣
頭暈



Q5.我想開始運動
我可以到哪裡做運動諮詢?



臺大醫院復健部
心肺復健計畫



醫師問診評估

運動心肺測試

個人化運動處方
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運動心肺測驗
了解心肺能力
了解運動是否安全性



心肺運動檢查
運動時生理變化即時監控



解釋檢查結果
給予運動處方



解釋檢查結果
給予運動處方



門診運動訓練



門診運動訓練
即時心電圖監測



門診運動訓練
即時心電圖監測



有氧運動
運動中血壓監測



有氧運動
運動中血壓監測



上肢阻力訓練



下肢阻力訓練



電話追蹤
居家運動狀況



重點摘要
有氧運動
每星期 150 分鐘中等強度運動

阻力訓練
每星期1-2次

運動時風險低

有運動相關問題可以諮詢復健科醫師


