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體力活動體力活動體力活動體力活動� �� �� �� � 有 益 健 康有 益 健 康有 益 健 康有 益 健 康 ����

體力活動體力活動體力活動體力活動���� (Physical Activity)���� 是 指 任 何 透 過 人 體肌 肉 骨 骼 活動而 產 生 能 量 消 耗 的 身 體是 指 任 何 透 過 人 體肌 肉 骨 骼 活動而 產 生 能 量 消 耗 的 身 體是 指 任 何 透 過 人 體肌 肉 骨 骼 活動而 產 生 能 量 消 耗 的 身 體是 指 任 何 透 過 人 體肌 肉 骨 骼 活動而 產 生 能 量 消 耗 的 身 體

活動活動活動活動。。。。� �� �� �� �體力活動已 被 證 實 為 影 響 健 康 的 重 要 因 素 之 一體力活動已 被 證 實 為 影 響 健 康 的 重 要 因 素 之 一體力活動已 被 證 實 為 影 響 健 康 的 重 要 因 素 之 一體力活動已 被 證 實 為 影 響 健 康 的 重 要 因 素 之 一 。。。。� �� �� �� � 大 量 的 研 究 證 據 顯 示大 量 的 研 究 證 據 顯 示大 量 的 研 究 證 據 顯 示大 量 的 研 究 證 據 顯 示 ，，，，定 期定 期定 期定 期

運 動對於 多 種 長 期 病 患 的 預 防 和 治 療 均 有 積 極 作 用運 動對於 多 種 長 期 病 患 的 預 防 和 治 療 均 有 積 極 作 用運 動對於 多 種 長 期 病 患 的 預 防 和 治 療 均 有 積 極 作 用運 動對於 多 種 長 期 病 患 的 預 防 和 治 療 均 有 積 極 作 用 。。。。� �� �� �� � 較 顯 著 的 效 果 包 括 降 低 患 上 心 血較 顯 著 的 效 果 包 括 降 低 患 上 心 血較 顯 著 的 效 果 包 括 降 低 患 上 心 血較 顯 著 的 效 果 包 括 降 低 患 上 心 血

管 疾 病管 疾 病管 疾 病管 疾 病 、、、、中 風中 風中 風中 風 、、、、肥 胖 症 以 及 腸 癌 和 乳 腺 癌 等 的 發 病 率肥 胖 症 以 及 腸 癌 和 乳 腺 癌 等 的 發 病 率肥 胖 症 以 及 腸 癌 和 乳 腺 癌 等 的 發 病 率肥 胖 症 以 及 腸 癌 和 乳 腺 癌 等 的 發 病 率 。。。。� �� �� �� �對對對對兒 童兒 童兒 童兒 童 而 言而 言而 言而 言 ，，，，經 常 參 加 體力活經 常 參 加 體力活經 常 參 加 體力活經 常 參 加 體力活

動將 有 助 正 常 的 生 長 發 育動將 有 助 正 常 的 生 長 發 育動將 有 助 正 常 的 生 長 發 育動將 有 助 正 常 的 生 長 發 育 ，，，，同 時 可 以 促 進 能 量 平 衡 和 心 智 健 康同 時 可 以 促 進 能 量 平 衡 和 心 智 健 康同 時 可 以 促 進 能 量 平 衡 和 心 智 健 康同 時 可 以 促 進 能 量 平 衡 和 心 智 健 康 。。。。� �� �� �� � 兒 童 期 如 能兒 童 期 如 能兒 童 期 如 能兒 童 期 如 能 避 免 體重避 免 體重避 免 體重避 免 體重

過 重過 重過 重過 重 ，，，，還 可 以 間 接 預 防 心 血 管 疾 病 及 其 相 關 的 危 險 因 素還 可 以 間 接 預 防 心 血 管 疾 病 及 其 相 關 的 危 險 因 素還 可 以 間 接 預 防 心 血 管 疾 病 及 其 相 關 的 危 險 因 素還 可 以 間 接 預 防 心 血 管 疾 病 及 其 相 關 的 危 險 因 素 。。。。����
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不 同 人 士不 同 人 士不 同 人 士不 同 人 士 � �� �� �� � 處 方 各 異處 方 各 異處 方 各 異處 方 各 異 ����

為 了 維 持 基 本 的 健 康 和 良 好 的 體重 狀 況為 了 維 持 基 本 的 健 康 和 良 好 的 體重 狀 況為 了 維 持 基 本 的 健 康 和 良 好 的 體重 狀 況為 了 維 持 基 本 的 健 康 和 良 好 的 體重 狀 況 ，，，，成 年 人 應 每 週 至少 有成 年 人 應 每 週 至少 有成 年 人 應 每 週 至少 有成 年 人 應 每 週 至少 有 ���� 天 進 行 累 積天 進 行 累 積天 進 行 累 積天 進 行 累 積 � �� �� �� � 分 鐘 或分 鐘 或分 鐘 或分 鐘 或

以 上 的 中 等 強 度 體力活動以 上 的 中 等 強 度 體力活動以 上 的 中 等 強 度 體力活動以 上 的 中 等 強 度 體力活動。。。。����對於 現 今 以 靜 態 生 活方 式 為 主 的 大 多 數 人 群對於 現 今 以 靜 態 生 活方 式 為 主 的 大 多 數 人 群對於 現 今 以 靜 態 生 活方 式 為 主 的 大 多 數 人 群對於 現 今 以 靜 態 生 活方 式 為 主 的 大 多 數 人 群 ，，，，以 上 基 本 的以 上 基 本 的以 上 基 本 的以 上 基 本 的

運 動量 須 延 長 至每 天 累 積運 動量 須 延 長 至每 天 累 積運 動量 須 延 長 至每 天 累 積運 動量 須 延 長 至每 天 累 積 � �� �� �� � 至至至至 � �� �� �� � 分 鐘 才 可 以 預 防 肥 胖 症 的 出 現分 鐘 才 可 以 預 防 肥 胖 症 的 出 現分 鐘 才 可 以 預 防 肥 胖 症 的 出 現分 鐘 才 可 以 預 防 肥 胖 症 的 出 現 。。。。� �� �� �� �對於 肥 胖 人 群對於 肥 胖 人 群對於 肥 胖 人 群對於 肥 胖 人 群 ，，，，

則 需 要 參 與 更 長 時 間 而 持 續 的 體力活動則 需 要 參 與 更 長 時 間 而 持 續 的 體力活動則 需 要 參 與 更 長 時 間 而 持 續 的 體力活動則 需 要 參 與 更 長 時 間 而 持 續 的 體力活動，，，，如 每 天如 每 天如 每 天如 每 天 � �� �� �� � 至至至至 � �� �� �� � 分 鐘 連 續 性 的 中 等 強 度 體力分 鐘 連 續 性 的 中 等 強 度 體力分 鐘 連 續 性 的 中 等 強 度 體力分 鐘 連 續 性 的 中 等 強 度 體力

活動活動活動活動，，，，以 防 止 體重 繼 續 增 加以 防 止 體重 繼 續 增 加以 防 止 體重 繼 續 增 加以 防 止 體重 繼 續 增 加 。。。。� �� �� �� � 兒 童 正 處 於 生 長 發 育 期兒 童 正 處 於 生 長 發 育 期兒 童 正 處 於 生 長 發 育 期兒 童 正 處 於 生 長 發 育 期 ，，，，並 且 本 身 具 有 活潑 好 動的 天 性並 且 本 身 具 有 活潑 好 動的 天 性並 且 本 身 具 有 活潑 好 動的 天 性並 且 本 身 具 有 活潑 好 動的 天 性 ，，，，

因 此 兒 童 應 每 天 參 加 至少 累 積因 此 兒 童 應 每 天 參 加 至少 累 積因 此 兒 童 應 每 天 參 加 至少 累 積因 此 兒 童 應 每 天 參 加 至少 累 積 � �� �� �� � 分 鐘 中 等 至劇分 鐘 中 等 至劇分 鐘 中 等 至劇分 鐘 中 等 至劇 烈 強 度 的 體力活動烈 強 度 的 體力活動烈 強 度 的 體力活動烈 強 度 的 體力活動，，，，並 且 在 安 全 情 況 下並 且 在 安 全 情 況 下並 且 在 安 全 情 況 下並 且 在 安 全 情 況 下

盡 可 能 多 做 與 其 年 齡 相 配 合 的 運 動盡 可 能 多 做 與 其 年 齡 相 配 合 的 運 動盡 可 能 多 做 與 其 年 齡 相 配 合 的 運 動盡 可 能 多 做 與 其 年 齡 相 配 合 的 運 動。。。。���� 見 附 表見 附 表見 附 表見 附 表 				����

����

融 入 生 活融 入 生 活融 入 生 活融 入 生 活� �� �� �� � 持 之 有 恆持 之 有 恆持 之 有 恆持 之 有 恆 ����



 

不 同 年 齡 人 士 的 生 活方 式 有 所 差 異不 同 年 齡 人 士 的 生 活方 式 有 所 差 異不 同 年 齡 人 士 的 生 活方 式 有 所 差 異不 同 年 齡 人 士 的 生 活方 式 有 所 差 異 ，，，，體力活動在 當 中 所 扮 演 的 角 色 也 不 盡 相 同體力活動在 當 中 所 扮 演 的 角 色 也 不 盡 相 同體力活動在 當 中 所 扮 演 的 角 色 也 不 盡 相 同體力活動在 當 中 所 扮 演 的 角 色 也 不 盡 相 同 ，，，，����

但 只 有 將 體力活動融 入 日 常 生 活但 只 有 將 體力活動融 入 日 常 生 活但 只 有 將 體力活動融 入 日 常 生 活但 只 有 將 體力活動融 入 日 常 生 活，，，，諸 如 行 樓 梯諸 如 行 樓 梯諸 如 行 樓 梯諸 如 行 樓 梯 、、、、步 行 等 簡 單 易 行 的 方 式步 行 等 簡 單 易 行 的 方 式步 行 等 簡 單 易 行 的 方 式步 行 等 簡 單 易 行 的 方 式 ，，，，才 能 長 期 和 有才 能 長 期 和 有才 能 長 期 和 有才 能 長 期 和 有

效 地 維 持 健 康 活躍 的 生 活習 慣效 地 維 持 健 康 活躍 的 生 活習 慣效 地 維 持 健 康 活躍 的 生 活習 慣效 地 維 持 健 康 活躍 的 生 活習 慣 。。。。� �� �� �� � 定 期 的 體力活動對身 體的 益 處 會 直 接 反 映 在 各 項 體適定 期 的 體力活動對身 體的 益 處 會 直 接 反 映 在 各 項 體適定 期 的 體力活動對身 體的 益 處 會 直 接 反 映 在 各 項 體適定 期 的 體力活動對身 體的 益 處 會 直 接 反 映 在 各 項 體適

能 與 健 康 的 指 標 上能 與 健 康 的 指 標 上能 與 健 康 的 指 標 上能 與 健 康 的 指 標 上 ，，，，尤 其 是 心 肺 功 能尤 其 是 心 肺 功 能尤 其 是 心 肺 功 能尤 其 是 心 肺 功 能 、、、、血 脂血 脂血 脂血 脂 、、、、及 血 壓 等 的 改 善及 血 壓 等 的 改 善及 血 壓 等 的 改 善及 血 壓 等 的 改 善 。。。。� �� �� �� � 擁 有 良 好 和 合 理 的 健擁 有 良 好 和 合 理 的 健擁 有 良 好 和 合 理 的 健擁 有 良 好 和 合 理 的 健

康 體適 能 可 以 保 證 精 力充 沛 和 提 高 生 活質康 體適 能 可 以 保 證 精 力充 沛 和 提 高 生 活質康 體適 能 可 以 保 證 精 力充 沛 和 提 高 生 活質康 體適 能 可 以 保 證 精 力充 沛 和 提 高 生 活質 ����。。。。����
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