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介紹 

肌肉強化活動泛指可以增加骨骼肌體積，力量，耐力以及爆發力的活

動。肌肉強化活動種類多樣，除了最廣為人知的負重訓練外，還包括

循環訓練，靜力訓練，體操，瑜伽，普拉提運動等。此外，一些為了

應付生活或者工作所需而進行的負重勞動亦屬於肌肉強化活動，例如

搬運重物工作等。2020 年，世界衞生組織體能活動及久坐行為指南以

及美國體能活動指南第二版，建議市民每週應進行不少於兩次，中等

強度或以上，覆蓋所有大肌群的肌肉強化活動來獲取廣泛的健康益處

(Bull et al. 2020; Piercy and Troiano 2018)。香港衞生署亦同樣建議市

民每週用非連續的 2 至 3 天時間來鍛練各主要肌肉群。規律地進行肌

肉強化活動有助改善身心健康。不論兒童，青少年，成年人及年長成

人，都應該養成進行規律肌肉強化活動的習慣。活動受限人士或患有

慢性疾病人士，亦可在醫生或者專業人士指導下進行肌肉強化訓練。 

 

肌肉強化活動對身體健康的益處 

骨質密度 

骨質疏鬆老年人群，尤其在老年女性人群中十分普遍，骨密度下降使骨骼變得脆弱。這往往導致老年人群

跌倒之後產生嚴重的損傷乃至死亡(Black and Rosen 2016; Edwards et al. 2015)。肌肉強化活動可以有效減

緩老年女性的骨質流失，從而降低骨折及一系列後續併發症發生的風險(Howe et al. 2011)。通過文獻綜述

和薈萃分析，研究人員發現瑜伽和普拉提運動可以有效改善成年女性肌肉力量，維持骨密度(Fernández-

Rodríguez et al. 2021)。最近，一個研究表明每週兩次或以上阻力訓練，可以有效增加中老年男性的骨密

度。對比無運動對照組的參與者及每週只進行一次阻力訓練的參與者，每週進行兩次或以上阻力訓練的參

與者，腰椎骨密度顯著增加 3.9%至 5.2%，股骨頸骨密度顯著增加 1.6%至 2.2%(Daly et al. 2021)。每週兩

次或以上的肌肉強化訓練，可以有效改善成年人群及老年人群的骨質健康。 

跌倒風險及

跌倒事故 

在老年人群中，跌倒事故（例如：頸椎受傷或者嚴重的頭部受傷）是導致老年人死亡的主要因素之一

(Spaniolas et al. 2010)。肌肉強化訓練被廣泛報道對老年人群跌倒具有效的預防作用(Cadore et al. 2013; 

Siegrist et al. 2016; Benichou and Lord 2016)。 研究參與者在接受 10 週的下肢阻力訓練後，與沒有接受訓

練的對照組參加者相比，下肢力量，爆發力以及平衡能力均有顯著進步，這進而減少了老年人群跌倒的內

在因素(Eckardt 2016)。英國國家衞生及醫療優化研究院（NICE）指南「CG161」將肌肉強化訓練列為預防

老年人群跌倒的主要介入方式之一。 
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代謝異常 

代謝綜合症指一系列的代謝異常，其徵狀主要包括：高血壓，中央肥胖，高密度脂蛋白偏低，膽固醇水平

偏高，空腹血糖偏高，血三酸甘油酯偏高(Grundy et al. 2005)。代謝綜合症人群更易患上心血管疾病，癌症

等慢性疾病(Bozkurt et al. 2016; Esposito et al. 2012)。文獻綜述及薈萃分析發現肌肉強化活動可以有效改

善血糖健康(Yang et al. 2014)。一項 6 個月的研究發現，在恆常體重管理項目中加入阻力訓練後，該組受

試者的體適能表現得分，肌肉力量均優於其對照組。同時該組受試者的肌肉量和骨密度跌幅均小於對照組

(Villareal et al. 2017)。 

肌肉強化活動對心理健康的益處 

抑鬱症 

2017 年全球疾病負擔研究指出，抑鬱症已經發展成為一種極為普遍的全球性疾病，超過兩千六百萬人確

診抑鬱症(Liu et al. 2020)。抑鬱症和心腦血管疾病，糖尿病，癌症等慢性疾病發生率升高，顯著相關

(Musselman, Evans, and Nemeroff 1998; Katon 2008; Brintzenhofe-Szoc et al. 2009)。研究證據表明肌肉強

化活動可以有效減輕抑鬱症患者的抑鬱症狀。一項薈萃分析指出阻力訓練可以有效改善成年人士的抑鬱

症狀(Gordon et al. 2018)。一項香港的本地研究發現正念瑜伽訓練，可以有效改善患有輕度至中度帕金森

症患者的抑鬱症狀(Kwok et al. 2019)。研究亦表明規律的肌肉強化鍛練可以有效預防抑鬱症的發生

(Schuch et al. 2018)。 

認知功能 

認知障礙指一系列認知功能的退化，包括記憶力和思考能力下降，行為變化以及日常生活障礙。認知障

礙是導致年長人士殘疾，以及無法獨立生活的主要原因之一(Satizabal et al. 2016)。輕度認知障礙是介乎

正常認知老化和認知障礙之間的過渡階段，從而被認為是可以通過介入減緩，甚至是逆轉認知功能退化

的重要時間窗口。最近的研究表明肌肉強化活動可以有效改善患有輕度認知障礙年長人士的認知能力。

在一項為期 18 個月的研究中，研究人員發現 6 個月的阻力訓練可以通過上調海馬體神經可塑性，從而

有效改善患有輕度認知障礙年長人士的認知表現，並且該改善情況可以維持長達 12 個月(Broadhouse et 

al. 2020)。一項文獻綜述及薈萃分析亦指出阻力訓練可以有效改善年長成人的執行能力,，而執行能力的

提升與年長人士生活質量改善具有緊密關係(Chen et al. 2020)。 

 

筆者的一些看法 

談起肌肉強化活動，大部分人可能首先想到健身房，啞鈴，大隻佬和年輕人等。似乎肌肉強化活動只是年輕人的專利。其實

在健身房進行阻力訓練只是諸多肌肉強化活動中的一種。開篇提到肌肉強化活動包括任何可以增加骨骼肌的體積，力量，耐

力和爆發力的活動。自重訓練，循環訓練，靜力訓練，體操，瑜伽，普拉提運動等都屬於肌肉強化活動。任何人士都可以參

與，並且應該養成規律進行的習慣。患有長期病患或者活動受限的人士，亦可在醫生或者專業人士的指導下進行肌肉強化訓

練。在新型冠狀病毒大流行的背景下，居家運動等運動模式逐漸流行。美國運動醫學會 2022 運動流行排行榜中，居家運動排

名第二，網上運動教學課程排名第九(Thompson 2022)。市民大眾亦會採用自重訓練，彈力帶訓練等對設備要求較少，強度適

宜的肌肉強化活動。這恰恰反映了我們可以通過多種途徑來進行規律的肌肉強化活動。當然，在進行肌肉強化活動時，應當

遵循一些基本的運動安全守則，例如避免於太飽或太餓時做運動；穿著舒適和厚薄適中的運動衣服和鞋襪；運動前應進行五

至十分鐘的熱身；鍛練時確保鍛練動作的正確姿勢和技巧；練習時如要增加負荷重量，應遵循循序漸進的訓練原則；以及運

動後進行最少十分鐘的緩和伸展運動有助放鬆和恢復。 

 

總結 

每週不少於兩次的肌肉強化活動有助改善身心健康，預防和改善骨質疏鬆，降低老年人群跌倒和受傷機會，改善代謝健康，

促進心理健康，提高認知表現。人人都可以進行肌肉強化活動並有所得益，關鍵在於人們能否付出時間和持之以恆。 
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