


日期 方式 強度 時間 次數 備註

平板

趴地爬山

波比跳

分腿跳

高抬腿原地跑

60秒

60秒

60秒

60秒

60秒

1

1

1

1

1

休息
>80-90%MHR 或 > 60-80%

HRR 或 8-9 RPE

>80-90%MHR 或 > 60-80%
HRR 或 8-9 RPE

>80-90%MHR 或 > 60-80%
HRR 或 8-9 RPE

>80-90%MHR 或 > 60-80%
HRR 或 8-9 RPE

>80-90%MHR 或 > 60-80%
HRR 或 8-9 RPE

2-3分

2-3分

2-3分

2-3分

2-3分

Rate of perceived exertion, RPE：運動自覺強度0-10分
220-年齡=最大心跳數(Maximal Heart Rate, MHR)
220-年齡-安靜時心跳數=最大保留心跳數(maximal heart rate reserve, HRR)
運動方式、強度、時間與次數可依據個人能力與需求增加或減少

(HIIT)建議範例
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3

3

3

3

3

3

3

運動方式、阻力、休息時間與回合數可依據個人能力與需要增加或減少

日期 運動方式 阻力或時間 休息時間 備註回合

屈膝或不屈膝

雙臂吊撐

伏地挺身

雙臂後撐挺身

引體向上

肩膀伏地挺身

雙臂側平舉前後轉

深蹲

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

5-15秒

30-60秒

30-60秒

30-60秒

30-60秒

30-60秒

3-4下

建議範例
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3

3

3

3

3

備註日期 運動方式 休息時間 回合

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

RM; repetition maximum 最大重複次數
5-15RM：最多可以拉動5-15次，就已接近>80%最大能拉動次數
運動方式、阻力、休息時間與回合數可依據個人能力與需要增加或減少

阻力

5-15RM

5-15RM

5-15RM

5-15RM

5-15RM

二頭肌

三頭肌

胸大肌

後肩

伸蹲

建議範例
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3

3

3

3

3

備註日期 運動方式 休息時間推舉次數 回合阻力

80%1RM：最大可以舉起重量之80%
運動方式、阻力、休息時間與回合數可依據個人能力與需要增加或減少
推舉次數如可達12次時，可進一步增加阻力負荷，進一步提升訓練效果

80%1RM

80%1RM

80%1RM

80%1RM

80%1RM

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

3-5分

5-12次

5-12次

5-12次

5-12次

5-12次

前手臂彎舉

雙臂下拉

雙臂內收

雙臂外展

平推舉

建議範例
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以增加肌肉與體重為目標，重點放在阻力訓練，並搭配適量有氧運動，維持心肺健康

運動需配合飲食，才能有效增重與增肌

資料來源：
Mcleod, J. C., Currier, B. S., Lowisz, C. V., & Phillips, S. M. (2024). The influence of resistance exercise training prescription variables on skeletal muscle mass, strength, and physical 
function in healthy adults: An umbrella review. Journal of sport and health science, 13(1), 47-60.
Rose, G. A., Davies, R. G., Appadurai, I. R., Williams, I. M., Bashir, M., Berg, R. M., ... & Bailey, D. M. (2022). ‘Fit for surgery’: the relationship between cardiorespiratory fitness and 
postoperative outcomes. Experimental Physiology, 107(8), 787-799.
Tezze, C., Sandri, M., & Tessari, P. (2023). Anabolic resistance in the pathogenesis of sarcopenia in the elderly: role of nutrition and exercise in young and old people. Nutrients, 15(18), 
4073.

增加體重，尤其是肌肉量

1

2

增加餐次 建議每天吃5‒6餐，包括富含營養的點心

均衡飲食 搭配全穀類、健康脂肪（堅果、酪梨、橄欖油）與蔬果，補足多元營養

高品質蛋白質 建議選擇豆、魚、蛋、肉等，促進肌肉生成

熱量盈餘 每日攝取熱量需超過消耗量(TDEE)，建議多攝取 300‒500 大卡
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資料來源：
Batrakoulis, A., Jamurtas, A. Z., Metsios, G. S., Perivoliotis, K., Liguori, G., Feito, Y., ... & Fatouros, I. G. (2022). Comparative efficacy of 5 exercise types on cardiometabolic health in overweight and 
obese adults: a systematic review and network meta-analysis of 81 randomized controlled trials. Circulation: Cardiovascular Quality and Outcomes, 15(6), e008243.
Gaesser, G. A., & Angadi, S. S. (2021). Obesity treatment: Weight loss versus increasing fitness and physical activity for reducing health risks. Iscience, 24(10).

有效的
運動方式

飲食
調整重點

創造熱量赤字：每日少攝取約500‒750大卡

低能量密度飲食：以蔬菜、原型食物為主，少吃油炸與加工品

提升蛋白質攝取：建議選擇豆、魚、蛋、肉，防止肌肉流失、增加飽足感

減少精製澱粉與含糖飲料：改吃全穀類，避免空熱量食品

關鍵觀念
單靠減重不一定降低疾病或死亡風險，結合提升心肺適能與運動量才是關鍵

即使體重變化不大，規律運動仍能改善代謝指標、降低心血管疾病風險，長遠來看有益整體健康

降低體脂、改善代謝指標

阻力訓練、有氧運動、高強度間歇訓練、阻力訓練+有氧運動等多樣化運動
1

2

3
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資料來源：
Ji, M., Cho, C., & Lee, S. (2022). Cardiometabolic disease risk in normal weight obesity and exercise interventions for proactive prevention. Exercise science, 31(3), 282-294.
Weeldreyer, N. R., De Guzman, J. C., Paterson, C., Allen, J. D., Gaesser, G. A., & Angadi, S. S. (2025). Cardiorespiratory fitness, body mass index and mortality: a systematic review and meta-analy-
sis. British journal of sports medicine, 59(5), 339-346.
Batrakoulis, A., Jamurtas, A. Z., Metsios, G. S., Perivoliotis, K., Liguori, G., Feito, Y., ... & Fatouros, I. G. (2022). Comparative efficacy of 5 exercise types on cardiometabolic health in overweight 
and obese adults: a systematic review and network meta-analysis of 81 randomized controlled trials. Circulation: Cardiovascular Quality and Outcomes, 15(6), e008243.

即使BMI正常，若肌肉量低、脂肪高，仍可能是「體重正常的肥胖(normal weight obesity, 
NWO)」，是代謝症候群、胰島素阻抗與心血管疾病的高風險族群

有氧運動、高強度間歇訓練：提升心肺適能、降低體脂

阻力訓練：增加肌肉量與力量

多樣化運動有助於全面改善代謝功能，應逐步增加運動的時間、強度與頻率

飲食調整
維持熱量平衡或輕度赤字，避免快速減重

蛋白質應占總熱量的10~20%，同時減少高糖、高油炸食物

選擇低GI碳水化合物（如糙米、燕麥、地瓜）、多攝取蔬果與膳食纖維，有助飽足感與代謝健康

維持適當的身體組成

1

2

3

運動方式
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資料來源：
American Academy of Sleep Medicine. (2025a). Why sleep is essential. https://sleepisgoodmedicine.com/benefit-from-sleep/
American Academy of Sleep Medicine. (2025b). How to get healthy sleep. https://sleepisgoodmedicine.com/get-healthy-sleep/

什麼是健康睡眠？
您有下列睡眠不足的徵兆嗎？

成人每晚至少7小時

睡眠不中斷、不頻繁醒來

固定規律的作息時間

醒來後感覺精神飽滿

常覺得專注與集中注意力有困難

週末經常睡過頭，用來補平日的睡眠不足

在看電視、搭車或睡前進行其他活動時，很容易不小心睡著

需要整天喝含咖啡因的飲品，才能維持清醒和活力

缺乏足夠精力從事運動

難以控制食慾或達成減重目標

好嗎？ 
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資料來源：
American Academy of Sleep Medicine. (2025a). Why sleep is essential. https://sleepisgoodmedicine.com/benefit-from-sleep/
National Sleep Foundation. (2020). How Much Sleep Do You Really Need? https://www.thensf.org/how-many-hours-of-sleep-do-you-really-need/

健
康
睡
眠
的
好
處
？

睡
眠
不
足
的
影
響
？

專注力更好、做決策更聰明

情緒穩定

維持健康體重

減少生病

降低罹患重大疾病風險

保護大腦健康

幫助疫苗發揮最大效果

體重增加

免疫力下降

高血壓

憂鬱症

情緒不穩

學業表現受到影響

生活品質不佳

與睡眠不足的影響 
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資料來源：
American Academy of Sleep Medicine. (2025b). How to get healthy sleep. https://sleepisgoodmedicine.com/get-healthy-sleep/
National Sleep Foundation. (2025a). Get moving to get better sleep. https://www.thensf.org/get-moving-to-get-better-sleep/

規
律
作
息

舒
適
環
境

健
康
飲
食

規
律
運
動

保持固定作息
設定足夠睡眠的就寢時間

床只用於睡眠
讓臥室安靜、舒適
保持涼爽、舒適的溫度

下午與晚間避免咖啡因
睡前減少飲水量
避免睡前吃大餐
睡前避免喝酒

規律運動及戶外活動有助睡眠
睡前關閉電子設備
若20分鐘內無法入睡，起床活動

的秘訣
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資料來源：
National Sleep Foundation. (2025a). Get moving to get better sleep. https://www.thensf.org/get-moving-to-get-better-sleep/
National Sleep Foundation. (2025b). Good Light, Bad Light, and Better Sleep. https://www.thensf.org/good-light-bad-light-and-better-sleep/

早上 中午 / 下午 晚上

光 

照

運 

動

早上起床後就到戶外活動，
曬曬太陽

建議每天早上或下午至少接
觸自然光 1 小時

在戶外運動更好，因為陽光
曝曬也有助於調節生理時鐘

早上運動有助於增進睡眠、
促進血壓下降與心血管健康

建議每天早上或下午至少接觸自
然光 1 小時

將健身房運動時間改成戶外跑步
或健走

晚上睡前 1 小時關掉所有螢幕設
備(手機、平板、筆電、電視)

使用螢幕(藍光)會干擾褪黑激素
的分泌，影響入睡

激烈的有氧運動會提高體溫與心
率，可能干擾入睡

建議至少在睡前 1～2 小時前完
成運動，讓身體降溫、情緒平靜

下午運動有助入睡

運動會使體溫上升，當晚上體溫
再次下降，會是自然睡眠信號，
幫助入睡並整夜安眠

好眠自然來
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均衡飲食 規律運動 充足睡眠

多蔬果

規律飲食

多喝白開水

原型食材

避免添加糖、油炸

有氧運動

阻力訓練

如 快 騎 與 慢 騎 交 替 、
直 線 衝 刺 、 彎 道 慢 跑
的高強度間歇訓練

睡滿7小時

規律作息

戶外運動

睡眠舒適環境

睡前關閉手機

睡前避免大餐

3法寶

1 天 中 數 次 短 暫 的 中
高強度運動
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Care Online

照護線上
Care Online

照護線上

教育部

國立臺灣師範大學

照護線上

諮詢專家
花蓮慈濟醫院 張雲傑醫師
慈濟大學 黃森芳副教授
臺灣健康營養教育推廣協會 林雅恩理事長製作單位

委託單位

美編單位
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