
Chinese Health Initiative 華人健康促進計畫 

 

運動你的肌肉！ (Move your Muscles) 

今天的痠痛，化為明天的強健！ 

 

就是要多動！ 

人類文明進步了，每天的活動量卻減少了。如今有許多人不須費多少體力就可以完成每天的工作。這樣

的好處是：你可以在同樣的時間完成更多事情。壞處是：你已經把活動身體這件事從日常生活剔除了。 

運動是 MEDS 平台預防糖尿病的四大支柱之一，對你身心的整體健康和生活獨立至關緊要。身體多動

也可以幫助你控制好體重。 

 

降低死亡和心血管疾病風險 

糖尿病預防計畫（DPP）已顯示，多運動對於降低第二型糖尿病的風險非常重要，並且可改善心血管

疾病的風險因子。 

哈佛的研究: 以長達 16 年時間追蹤了 17,000 人，發現： 

● 每週 3-8 小時中等強度的走路可降低死亡率 15% 

● 每週 1-2 小時輕度運動可降低死亡率 24% 

● 每週 1-2 小時劇烈運動可降低死亡率 35% 

● 每天走路 35-40 分鐘可降低心血管疾病風險 50% 

● 每天看電視 3.5 小時增加心血管疾病風險 88% 

運動強度的影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動強度 影響 

每週走路 3-8 小時 可降低死亡率 15% 

每週輕度運動 1-2 小時 可減低死亡率 24% 

每週劇烈運動 1-2 小時 可降低死亡率 35% 

每天快走 35-40 分鐘 降低心血管疾病風險 50% 

每天看電視 3.5 小時 增加心血管疾病風險 88% 



 

活得更好 

▪ 睡得更好 

▪ 心情更好 

▪ 降低壓力 

▪ 精神更充沛 

▪ 彈性十足 

▪ 肌肉更強壯 

▪ 長壽機率更高 

▪ 生活品質大大提升 

 

疾病更少 

▪ 血壓降低 

▪ 膽固醇降低 

▪ 心臟疾病或中風風險降低 

▪ 糖尿病的發生機率降低 

▪ 降低某些癌症風險 

▪ 失智風險降低 

▪ 高密度脂蛋白膽固醇（好膽固醇）提高 

▪ 體重有所控制 

 

運動（體能活動）有四種: 運動要達到效果，四種都不可少 

有氧 

走路/跑步，游泳、騎單車 

跳舞、高強度間歇訓練、運動 

肌力 

使用啞鈴、彈力帶或自身體重的 

阻力訓練 

彈性 

伸展  

平衡 

瑜珈、太極、氣功 

 

 

 



 

如何多活動？ 

在忙碌且多工的現代生活中，我們其實需要故意讓自己不方便，身體才能多動。 

我們的周遭有許多方便的設施：電梯、智慧手機、遙控器、開車、機器都幫我們做了過去需要活動身體

才能做的事。 

 

DPP 運動處方（Exercise Rx） 

運動是良藥 

▪ 不要連續坐超過 30 分鐘 

▪ 再加上每週 2-3 次的肌力訓練 

▪ 目標放在每週最少 150 分鐘中度活動 

減重及控制血糖 

▪ 每週 200-300 分鐘 

▪ 餐後走路 15-20 分鐘 

記住您的運動口號: 規律、多樣、 

 

目標：最少每週 150 分鐘中強度的運動  

對於體重正常但血糖仍然偏高的人群，重點聚焦於肌力訓練會比只做有氧運動有效很多 

 

就從現在開始 

▪ 隨著時間逐漸增加小量活動 

▪ 選擇你自己的活動型態：大部分人選擇快走為主要的活動。您自己可以選擇喜歡和適合您的活動。 

▪ 紀錄：覺察到你的運動習慣是很重要的，這對改變你的活動行為非常關鍵，也可讓你看到自己逐漸

進步。 

▪ 事先計畫：保持運動的生活方式並非偶然。看一下您一週的行事曆，安排好對您最可行的運動時

段。 

▪ 循序漸進：逐步且安全地增加運動量，每星期大約增加 30 分鐘（每天增加不到 5 分鐘） 

 

為了安全起見，首先慢慢增加運動的時間長度，再而慢慢增加強度（做得有多耗力）。增加時間長度或

強度都應該慢慢來。 



 

▪ 安全至上。當您打算改變飲食、運動、及體重時，請告知您的醫生，您可能會被建議禁止或避免某

些運動。 

 

運動時兼顧安全的五種方法 

1. 暖身與緩和運動 

▪ 暖身：增加血液循環，讓身體為運動做好準備。對於有高血壓或心臟病的人，尤其重要 

▪ 做任何你打算做的活動，但要溫和一點。先暖身 5-10 分鐘。例如先慢慢走路，再增加到快走的速

度 

▪ 緩和運動：這可以幫助你心跳和血壓不至於瞬間降得太快 

▪ 如果你突然停下來，可能會令你覺得頭昏 

▪ 繼續做，但把強度降低（回到慢走的步調） 

▪ 花 5-10 分鐘緩和下來 

▪ 一旦緩和下來，你可以做幾分鐘溫和伸展 

2. 維持掌控 

▪ 身體要掌控好，不要被地心引力控制  

▪ 動作太突然、太不穩定（如彈跳）很容易受傷 

▪ 做伸展或任何活動時，運用你的身體（或椅子等穩定物）來支撐自己，保持對身體的控制 

3. 保持平衡 

▪ 永遠要讓身體兩邊有一致的伸展 

▪ 伸展或強化身體的一邊時，別忘了另一邊也要重複做一次 

▪ 如果你在小跑道上走路，記得換方向走 

4. 保持呼吸 

▪ 運動時記得保持呼吸（水底游泳例外） 

▪ 運動時閉氣血壓會上升 

▪ 如果有必要，可以用大聲數數字來幫助保持呼吸 

▪ 控制好呼吸的節奏 

5. 伸展 

▪ 伸展可以避免肌肉痠痛，抽筋和受傷 

▪ 伸展還能讓你更有彈性，更放鬆 

 



 

▪ 伸展之前要先暖身（如緩步慢走） 

▪ 動作要放慢，一直到你感覺肌肉的延展，停留 15-30 秒 

 

要健康不要疼痛 

隨時傾聽身體的聲音 

▪ 活動頻率、強度、時間長短要小量、逐步增加 

▪ 剛開始做一種活動或增加活動時間時，會比較痠痛 

▪ 有些痠痛是正常的，會慢慢減少 

▪ 體能活動不應該是痛苦的，如果某項運動會造成劇烈疼痛，請立即停止。 

▪ 如果疼痛持續，請諮詢醫生 

▪  

運動前後可以吃什麼?  

▪ 運動前: 輕量或中量運動 如走路, 或運動自行車，可以先喝一杯清水 

▪ 髙强度運動一小時以上，可以在運動前先吃一個水果如香蕉，一杯酸奶或低脂奶 

▪ 運動後，可在 30 分鐘至一小時內補充蛋白質和碳水化合物，比如吃半個花生醬三文治，ㄧ個蘋果加

核桃或吃你的晚餐 

▪ 運動前、中、後，都應該適時補充足夠的水分，防止運動時出現脫水的情形(飲用清水即可,運動飲料

通常含糖份頗高) 

 

參考資料 

● Physical Activity and Public Health 

● Warning Signs of Heart Attack 

● Physical Activity Resource Center for Public Health- Stretching Exercises 

● Low Back Surgery Exercise Guide 

● Knee Exercises: American Academy Orthopaedic Surgeons 

● Coronary Heart Disease and Physical Activity at Work: Research 

● 23 1/2 Hours 9- Minute Video- Single Best Thing We Can Do for Our Health 
 
這份教材是以美國疾病控制中心（CDC）的全國糖尿病預防計畫(National Diabetes Prevention Program)內容為依據，根

據華人的食和文化習慣所改編的，可在 CDC 網站上參閱原始教材和其它資源：https://coveragetoolkit.org/national-dpp-

curriculum/ 

 

https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fscholarcommons.sc.edu%2Fcgi%2Fviewcontent.cgi%3Freferer%3Dhttps%3A%2F%2Fwww.google.com%2F%26httpsredir%3D1%26article%3D1117%26context%3Dsph_physical_activity_public_health_facpub&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEysdQ4hVK40mMJJoBw7-X1Sa5L0A
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.heart.org%2Fen%2Fhealth-topics%2Fheart-attack%2Fwarning-signs-of-a-heart-attack&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGS-sKmZsiWqIkOTTqnBclbwpNiNA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww12.edc.gsph.pitt.edu%2FDPSCDOCS%2Fstretchingpacket-1.pdf&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNHrdqm-93ky4Qc-fQDsT1NhSBJ1xA
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Forthoinfo.aaos.org%2Fen%2Frecovery%2Flow-back-surgery-exercise-guide%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNHUmZfqRL-bdE1i5-GpEbfRmsHujw
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Forthoinfo.aaos.org%2Fen%2Fstaying-healthy%2Fknee-exercises&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNH19ysOSH2p3xCVWWXRmTkhzptbBQ
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.sciencedirect.com%2Fsdfe%2Fpdf%2Fdownload%2Feid%2F1-s2.0-S0140673653906655%2Ffirst-page-pdf&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNHPutMO-Bs6cpLQMEzf4u8Ynk1zkg
https://www.youtube.com/watch?v=aUaInS6HIGo
https://coveragetoolkit.org/national-dpp-curriculum/
https://coveragetoolkit.org/national-dpp-curriculum/

