
愛運動的你一定要知道的運動小知識 

 

 
運動前 

Check 檢查：你的體質 適不適合運動 

運動好處多多，也鼓勵大家可以抽出時間動一下。但不是所有的人都適合每一項運動，任

何運動，都會有體能及生理的限制；因此運動前，務必了解自己的體質究竟適不適合運

動、適合哪一類型的運動，也可詢問專業醫師來判斷適合自己的運動，以免傷身又傷心。 

 



別太逞強！ 12 大 “不適合”激烈運動體質 

人人都能運動，但就像手腳有長短一樣，有人適合激烈運動，但有人只適合輕度活動，不能從事

衝撞型或風險高的運動。如果你屬於以下體質的人，應該在開始運動前先做好評估，選擇最適當

自己的運動。 

★1. 心臟病／高血壓／糖尿病 

心臟病、高血壓、糖尿病是奪走國人健康的三大兇手，而多運動就是預防這三大疾病最好的方式

之一。但這類患者的血壓、血糖不夠穩定，所以運動項目、運動強度、運動頻率的選擇要特別小

心，需視身體狀況而定，尤其生理狀況及外在環境會影響血壓及血糖的變化，更需要注意運動時

的安全性，一有情況不對，覺得頭暈、氣喘、胸悶、冒冷汗，需立即停止動作、休息。 

✽適合的運動： 

糖尿病 – 因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運動，

如:散步、游泳，注意不要空腹運動，要特別保護四肢，不要跌倒有傷口。 

心臟病 - 因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運動，

如:健走、散步、快走，注意暖身運動。 

高血壓 - 因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運動，

如:健走、瑜伽、慢跑，注意身體是否有不適感。 

✽不適合的運動： 

糖尿病 - 衝撞、快速型運動，或造成高負擔與疼痛的運動。在酷寒與燥熱的天氣、視線不佳的環

境下運動，要特別注意。 

心臟病 - 高衝撞性的跳躍、登山，以及過於刺激的運動，例如：高空跳傘、雲霄飛車等。 

高血壓 - 舉重、伏地挺身、高衝撞性的跳躍、攀登高山，還有太過刺激的運動等。 

 

★2. 氣喘 

氣喘是一種慢性的呼吸道發炎疾病，由於呼吸道變得很敏感，一遇到刺激就會誘發，而運動也是

誘發氣喘的因素之一。 

在劇烈運動時，因為換氣量急速地增加，乾冷空氣直接刺激支氣管壁，支氣管因而產生痙攣而導

致氣喘的發作。此外，運動環境如果空氣飄浮太多污染物，或運動選手有呼吸道感染時，都可能

激發氣喘發作，而慎選運動可以避免反覆發作。 

✽適合的運動： 

因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運動喔!如:游泳、

騎自行車、散步、慢跑、伸展運動，可採間歇式運動，持續三十分鐘以上。 

✽不適合的運動： 

籃球、足球、短跑、棒球等運動需要爆發力，且不能有效控制呼吸方式，是較不建議的運動。 

 

 



★3. 肥胖 

肥胖的人應該利用運動減重，但體重過重，不僅可能有心血管疾病，還可能關節提早退化。若一

開始就從事激烈運動，體力通常無法負荷，更別說每天維持運動習慣，剛開始可能心臟就承擔不

了。在減肥運動方面，分兩個層次，一為全身性運動，主要在改善全身代謝，燃燒全身脂肪；其

次為局部肢體運動，改善局部肢體的脂肪堆積。不管是哪一個層次的運動，重點還是在持之以

恆。持續進行「有效」的減重運動，才可以有效的燃燒脂肪。 

✽適合的運動： 

因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運動，如:散步、瑜

伽、游泳、快走、騎腳踏車等規律性運動，每周運動五天，每天累積三十分鐘以上。 

✽不適合的運動：宜避免激烈運動。 

 

★4. 貧血 

貧血就是紅血球數或所含的血紅素減少，常會發生臉色蒼白、身體虛弱、使不上力的症狀，台灣

女性最常見的是缺鐵性貧血，這是鐵質攝取不足所引起的一種貧血。貧血病人最好不要做激烈的

運動，因為運動時的需氧量增加，但是如果血液攜氧的能力下降，身體得不到足夠的氧氣，就易

產生心跳加快、呼吸急促、頭暈目眩的狀況。貧血的人可以做些低強度運動，同時要適時補充能

改善貧血的蛋白質、鐵質及葉酸等食物，改善貧血體質。 

✽適合的運動：因每個人狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀況，再進行適合自己的運

動喔!以低強度的運動為主，如：散步、游泳、太極拳、氣功、土風舞、靜態或動態伸展運動。 

✽不適合的運動：中高強度的有氧運動都不適合。 

 

★5. 扁平足 

正常的腳會產生自然弓形，足弓能夠避免足底神經、血管受到壓迫，腳部運動時，也能減少與地

面作用時的衝擊力。若足弓不明顯，腳底與地面接觸面積較大，稱為扁平足，有分病理及生理兩

種類型，足弓呈現塌陷狀態，常是體重負荷所引起的生理型扁平足，矯正鞋型改善後，不會影響

運動能力，若是病理型造成的足弓塌陷，運動過度會出現足、腿部痠痛、疲勞現象。 

✽適合的運動：自行車、跳高、跳繩、游泳、健身操、氣功、太極拳。 

✽不適合的運動：跑步、田徑、籃球、足球等，需要長時間或激烈跑步的運動都不適合。 

 
 

 



6. 軟筋體質 

每個人的筋骨軟鬆程度，先天就有不同；許多人看到擁有美妙舞姿的舞者，或柔軟度超高的瑜伽

老師，無不發出讚歎聲，但站在運動角度，筋軟的人關節韌帶比較鬆弛，而肌肉也沒那麼有力，

並不適合從事激烈運動，會比一般人更容易出現拉傷、扭傷現象。 

✽適合的運動：舞蹈、瑜伽、體操等運動，或其他中低強度的運動。 

✽不適合的運動：強度太高或衝撞型球類運動、柔道、跆拳道等都不適合。 

 

7. 洗腎者 

一般建議，進行每分鐘心跳率約 130 下的有氧運動，對運動效果最好，不過對於洗腎患者來說，

身體比一般正常人虛弱，抵抗力也較差，而且長期洗腎病患，常有神經方面的併發症，所以需根

據個人身體的狀況從事運動，而且規律持續性進行，由於運動耐受力低，要避免從事強度高的運

動。 

✽適合的運動：散步、快走、自行車、太極拳，可採分散式運動，單次活動不論時間長短，只要

活動量累積三十分鐘以上即可，每位洗腎者疾病狀況不同，建議先詢問過專業醫師評估身體狀

況，再進行適合自己的運動喔! 

✽不適合的運動：籃球、網球、羽毛球這類衝撞、快速型運動，或讓身體有負擔的任何運動。 

 

8. 骨質疏鬆 

正常人約在三十歲左右，骨質密度會達到一生的高峰，之後骨質每年便以 1％的速度流失，更年

期早期的女性每年流失的速度更可能達到 2 到 3％。骨質疏鬆削弱了骨骼強度，在外力作用下，

容易產生骨折。 

所以預防醫學一再呼籲存骨本要從年輕開始，而且要從正確的「負荷」運動開始（即運動過程承

受體重或外加的額外重量）。如果已是骨質疏鬆症的患者，要避免從事激烈運動，避免跌倒與衝

撞，但仍需進行低度負荷的運動來增進骨質。 

✽適合的運動：健走、散步、快步走、慢跑游泳、太極拳、氣功等負荷低的運動，一星期可走三

次，每次三十分鐘以上。 

✽不適合的運動：任何衝撞性、容易發生跌倒或意外的運動都不適合。 

 

 

 

 

 

 



9. 骨刺／關節退化 

長骨刺代表骨頭老化了，當包覆骨頭四周的軟骨或韌帶，受到長期的壓力或損傷，會失去彈性；

骨頭缺乏保護後，會出現退化性改變，原本光滑的骨頭表面變得粗糙、有骨刺生成。 

關節退化指關節表面的軟骨失去保護效果，就有可能發生痠痛、僵硬、紅腫、積水，這類病患常

會有要不要運動的兩難，建議找出身體能夠承受的活動，以不產生疼痛為原則，少量多次的方式

來運動。 

✽適合的運動：身體能夠承受的伸展、健走、散步、游泳的運動，一周可做五到七次，每次三十

分鐘以上。 

✽不適合的運動：任何衝撞性、容易發生跌倒或意外的運動都不適合。 

 

10. 懷孕的媽咪 

越來越多的媽咪在懷孕期間開始慢跑、跳舞、瑜伽、騎自行車，這對準媽咪和未來的小寶貝都有

很好的幫助；但懷孕初期的三個月，胚胎著床並不穩定，不適合從事劇烈或中高強度的運動。 

到了晚期的兩個月，胎兒長大了，突然做大量劇烈運動，也有可能引起早產，所以要格外避免及

小心。散步是最推薦孕婦進行的運動，對準媽咪腰腿的負擔較小，心跳也不至於太劇烈。 

✽適合的運動：每位孕媽咪們的體質及狀況皆不同，建議先詢問過婦產科醫師喔! 

✽不適合的運動：在整個懷孕期間都應避免腹部擠壓、劇烈震動的運動。此外，患有合併妊娠高

血壓綜合症，孕前有高血壓症狀，曾出現宮縮、陰道出血等流產症狀，有自然流產史的孕婦都不

適合運動。 

 

11. 銀髮族群 

根據內政部統計，六十五到八十歲的健康老人，平均每年肌力下降 1 至 2％，爆發力下降 3 至 4

％，並不適合從事衝撞性高、速度快的激烈運動，避免造成跌倒、拉傷、撞傷等傷害。 

✽適合的運動：健行、游泳、慢跑、伸展操、騎自行車、登山、太極拳、健康操、氣功、土風

舞，需量力而為，可採分散式運動，若在運動期間發生身體不適狀況，應立即休息。 

✽不適合的運動：衝撞、快速型運動，或讓身體有負擔與疼痛的任何運動。 

 

12. 體能下降 

體適能會逐年下降，即使經常運動的人，肌力、肌耐力、心肺功能一樣不比當年。自覺體能衰退

時，務必量力而為，可以先從健走、慢跑、騎自行車這類輕度運動做起。累積身體的強度後，再

決定是否要從事中、強度運度，千萬不要貿然進行。 

 

 



預防運動傷害 5 步驟: 

第 1 步：穿對裝備 

 

說明：純棉衣褲吸汗力強，不易散熱，跑步時容易不舒服，建議穿排汗、吸濕、透氣的衣褲。 

 

說明：不建議穿緊身牛仔褲，肌肉無法伸展，還會磨破皮膚。 

 

 

說明：有人常將休閒鞋、籃球鞋當跑鞋穿，跑步時缺乏避震作用，對腳的負擔很大， 應穿專用慢

跑鞋。 

 

 



 

說明：厚棉襪不易排汗，長時間穿著跑步，容易引起水泡或香港腳，應穿排汗輕薄襪，或穿五趾

襪，既能吸收汗氣、防止摩擦，還能自由伸展。 

 

第 2 步：量力而為 

1. 初跑者不求跑快，而是學習呼吸節奏，和身體律動相互輝映，初學者步伐慢一點沒關

係，重點是每一步都符合身體的節奏。 

2. 從四百公尺練習起，持續規律進行，逐漸再增加至一公里、三公里、十公里，再跑半

馬、全馬，而不是練跑一個月後就要挑戰全馬、三鐵。 

3. 身心疲憊或天氣不佳時，不要逞強跑。  

第 3 步：做足暖身 

路跑前，務必要做足暖身，千萬不能省略，尤其是動態暖身，伸展筋骨，提高肌肉柔軟

度，避免肌肉、關節受傷。 

 

第 4 步：鍛練肌力 

許多女性路跑者擔心鍛練肌力會有蘿蔔腿，其實提高肌力可以穩定核心肌群，降低運動疲

勞或受傷，還可以提高運動表現，更有健康美，即使長跑，腰椎、膝蓋、足踝都不易受

傷。 

 

第 5 步：專心專注 

當你抬起腳步向前奔跑時，就必須專注在每個呼吸節奏、在每一步的伸腿、跨步、踏步、

擺動上，越專心在每個動作上，就不會分心、失神，而且會專注在調整身體的平衡，可以

降低強出頭帶來的運動傷害。 

 



 

瘦身操 

瘦身操是有氧運動，可以在家、辦公室自行練習，時間長短自己安排，持續規律地跳可以

增加心肺功能，提高基礎代謝率，燃燒脂肪，維持窈窕健美體格。跳瘦身操既簡單又方

便，只不過網路教學 Youtube 或 DVD 裡面的動作，都是經過專業訓練，而且很多動作

都會運用到身體的許多大肌群，如果沒有把這些肌群練好，就勉強跟著做，不但不能達到

原來運動的效果，還很容易導致膝蓋疼痛、肌肉痠痛，造成身體負擔。 

 

預防傷害 5 步驟: 

第 1 步：穿對裝備 

 

 

說明：一般人會在下班或休假時間跟著影片做瘦身操，所以會穿著很休閒。但因不透氣，常會跳

得揮汗如雨，很不舒服。也不建議穿緊身牛仔褲，無法伸展。 

 



 

說明：就算在家裡跳，也一定要穿襪子、運動鞋，提高穩定度，保護足踝。 

 

 

說明：地板、地磚的止滑、緩衝力差，若地板運動比較多時，鋪上瑜伽墊具有穩定作用，降低運

動傷害。 

 

第 2 步：做足暖身及拉筋操 

在跳瘦身操前，做足動態暖身，可以避免運動後的肌肉痠痛。但是有不少人在做好暖身

前，就直接跟著網路或 DVD 教學影片開始做，此時關節硬、肌肉緊，動作也無法做得正

確，要是過於勉強，就會發生運動傷害。 

 

第 3 步：量力而為 

1. 跳瘦身操以前，務必要做足熱身，以利身體承受快速轉換的各種活動。 

2. 初學者不求快，能做到多少就先做多少，等到融會貫通後，再用正常速度跟著跳。如  

果發現有關節疼痛、肌肉痠痛時，作一些姿勢微調，或降低力道、動作，避免身體受傷。 

3. 若身體的疼痛是不尋常或難以承受，請立刻停止，不要逞強。 

4. 跳完後的一至兩天，身體出現痠痛狀況，要做適度的疲勞管理，待身體恢復後再運

動。 

 

第 4 步：鍛練肌力 

如果肌力不足，又操之過急，做了超出個人能力範圍的動作，很有可能會造成身體負擔。 

 

 



第 5 招：專心專注 

在家或辦公室自行練習跳瘦身操很方便，但也常受到干擾，無法專注；這不僅影響到運動

效果，甚至會因分心造成運動傷害。要能專注運動，可以選擇不受打擾的環境，關掉所有

的 3C 產品，專心達到健身目的。 

 

 

自行車 

騎自行車已是全民運動，身心舒暢又快活。但對於平時缺乏運動、體力不好的人來說，騎

乘一、二個小時，難免肌肉痠軟，即使是騎自行車的老手，若車況不好、疲勞管理不當或

天候不佳，仍會出現過度騎車及摔車運動傷害。為了避免造成憾事，從自行車裝備、騎乘

過程到運動後的按摩，都應該謹慎應對。 

 

 

★ 本文章內容僅供參考,如有任何問題,仍須請

教專家或醫生。 
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