
體適能重要性

走路也是一門學問
最簡單的運動 - 健走

演講者：廖振喬



何謂體適能

+ 身體適應生活、動與環境的綜合能力

+ 體適能較好的 人在日常生活或工作中，從
事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適
應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心
的感覺。



加強體適能五項要素及好處
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重不重  ≠  胖不胖 



肌肉脂肪大不同！



您重不重的判定方式

+ 身體質量指數 BMI (Body Mass Index)

    BMI = 體重 ÷ 身高 X身高 (公
尺 )



成人肥胖定義 身體質量指數 (BMI)(kg/m^2) 腰圍 (cm)

體重過輕 BMI<18.5

健康體位 18.5<=BMI<24

體位異常 過重： 24<=BMI<27
輕度肥胖： 27 <= BMI < 30
中度肥胖： 30 <= BMI < 35
重度肥胖： BMI >= 35

男性： >= 90 公分
女性： >= 80 公分

資料來源：行政院國民健康局—健康九九網站



您胖不胖的判定方式

+ Body Fat 體脂肪率檢測

+ 科學生物電阻 (BIA) 測脂法



體指率判定

+ 在台灣，根據行政院國民健康局研究，訂定國人
體脂肪率標準值如下：

+ 30 歲以下男性≧ 20% 、女性≧ 25%

+ 30 歲以上男性≧ 25% 、女性≧ 30% ，即為肥
胖。

+ 資料來源：行政院國民健康局—健康九九網站





健走是什麼 ???

+ 全世界人口最多有氧運動

+ 安全、低衝擊、方便、簡易、經濟

+ 適合一般族群

+ 走路的方式→強度等同小步伐慢跑

+ 分為基礎健走法及體適能健走法



健走前七問

+ 您的身體有受傷嗎 ?

+ 您有正確的配備嗎 ?

+ 要暖身嗎 ?您會嗎 ?

+ 要緩和嗎 ?您會嗎 ?

+ 姿勢、觀念教學你瞭解嗎 ?

+ 要走多快 ?

+ 健走要走多遠、走多久、一週要走幾次 ?



健走運動服裝

+ 透氣排汗佳的上衣

+ 輕薄長袖

+ 防風防水輕薄夾克

+ 有彈性且舒適透氣的長褲或短褲 (勿牛仔
褲 )

+ 鞋子以運動鞋為主



健走前暖身

+ 提高體溫、身體機能加溫

+ 增加肌肉運動時效果

+ 神經肌肉協調功能的改善

+ 身體肌肉含血量↑，彈性及延展性變佳

+ 避免體內血管不適應發生危險



WH O

全民運動



WH Y

+ 比散步有效，比慢跑安全

+ 在相同時間內，健走消耗的熱量可達散步的 1.5
倍

+ 腳是人類的第二心臟，老化先從腿開始

+ 人類最好的醫藥 --- 醫學之父希波克拉提
斯健康快樂



WH AT

+ 20%乳癌、 30% 心臟病、 50%糖尿病

+ 老年癡呆掰掰

+ 降血壓

+ 預防動脈硬化

+ 避免脂肪肝

+ 好骨質

+ 改善腰、肩、頭部疼痛

+ 消除壓力、幫助睡眠、紓解憂鬱

+ 改善體質、永保青春、控制體重、長壽



WH EN

有空就健走



H OW

+ 每次 30 分鐘

+ 每週累計 150 分鐘以上

+ 運動前暖身

+ 運動結束伸展

+ 注意姿勢

+ 保持核心穩定

+ 注意空腹及避免飯後立即運動

+ 調整速度：微喘

+ (220- 年齡 )X(55~60)%=個人每分鐘最佳的
訓練脈搏率



身體中心姿勢要領

+ 雙腳與肩同寬

+ 膝蓋微彎不鎖死

+ 骨盆置中

+ 抬頭挺胸

+ 肩膀下壓不聳肩

+ 收下巴

+ 眼睛直視前方



基礎健走法

+ 身體中心姿勢

+ 雙手半握拳，自然擺動

+ 手肘約成 90 度，可加快擺動和腳步速度

+ 前擺手不高過肩膀、後擺拳頭約在腰部側

+ 腳尖離地→腳跟著地

+ 腳步放輕，避免增加衝擊性

+ 體適能健走法：加快腳步，不是步幅

+ 避免憋氣，努責現象

+ 自我調整強度間歇



健走圖示說明



伸展技巧

+ 原地踏步 1分

+ 向前深呼吸伸展背肌

+ 向上深呼吸伸展腹肌

+ 腳尖踩地 (兩腳輪流 )

+ 伸展大腿 (兩腳輪流 )

+ 伸展後腿及小腿 (兩腳輪流 )



運動的安全流程

流程 原因 例如

運動前暖身

提高身體溫度
增加神經的傳導與反應性
增加肌肉效果及協調
增加血管彈性

暖身操、慢走

運動中
隨時補充水分
注意自己的姿勢與身體狀況

運動後緩和 放鬆肌肉、緩和心跳 慢走、伸展



適時地補充水分

+ 水是健走及所有運動過程中，不可或缺的東西

+ 運動前、中及後都應喝水

+ 每 10~15 分鐘補充一次水，份量約 100~200cc

+ 別等到渴了才喝水



運動警示

+ 頭痛、頭昏

+ 呼吸困難

+ 想吐，噁心感

+ 臉色發白

+ 意識不清

+ 腳抽筋或劇痛

+ 胸口痛及心悸、有壓迫感

+ 冒冷汗當出現以上症狀時，你就應該立刻停止健走！ 



運動注意

+ 心臟病、氣喘、心肺功能不佳的患者

健走時注意自身狀況，不舒服立即停止

+ 膝關節易痠痛、受傷或退化者

不宜快走，不妨調整運動量、強度、時間



效果 ?

+ 你有沒有流汗

+ 健走時，感覺不喘

+ 無法保持良好運動習慣 (擬定運動時間 )

+ 睡眠充足 (7~8)

+ 一天一次改一天兩次

+ 健走結束暴飲暴食



健走有效消耗身體熱量

時速 (km/hr) 消耗 300卡所需時間
(min)

每分鐘消耗熱量
(卡 )

蹣跚走 3 110 2.7

散步走 3.6 100 3.0

自然走 4.5 90 3.3

健步走 5.4 70 4.2

全力走 7.2 38 7.9

參考資料： http://su5118.myweb.hinet.net/Body30.htm

步數 可消耗的熱量 好處

10,000 步
約可消耗 300 大

卡

維持體重，
達到一天基本的運動量
。

13,000 步以上
約可消耗 400 大

卡
可訓練到心肺耐力

15,000 步 ~20,000
步

約可消耗 600 大
卡

促進新陳代謝
燃燒多餘脂肪
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