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前言 

• 現在社會當中，肥胖的比率逐漸的上升，2007年
世界衛生組織指出，全世界已有16億的成人過重，
4億的成人是肥胖者，運動處方和肥胖又有什麼直

接關係呢。 
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• 肥胖與過重的定義 

o 肥胖:BMI值≧27 

o 過重:24≦BMI＜27 

 

o BMI=體重(公斤) ÷身高²(公尺) 
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體重70 身高177 

BMI=70 ÷1.77= 22.3 
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運動不足與 
坐式生活型態 

肌肉骨骼障礙 

癌症 呼吸性疾病 

代謝性障礙 

心血管疾病 
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• 十大死因 
o 惡性腫瘤 

o 心臟疾病 

o 腦血管疾病 

o 肺炎 

o 糖尿病 

o 慢性下呼吸道疾病 

o 高血壓性疾病 

o 腎病症候群及腎病變 

o 事故傷害 

o 慢性肝病及肝硬化 

 

其中至少
有7項死因
都跟肥胖
有著直接
或間接的
關係！ 



運動處方 

• 當一個人的體適能不足，必須由專業人員根據每
一個人的體適能缺乏狀況及目的，設計一套適合
個人需要的運動計劃，以有效改善體適能危機，
促進身體健康，這套運動計劃內容就是所謂的
「運動處方」 (又名訓練計畫)。 
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何謂運動處方？ 



運動處方擬定原則 

FITT原則： 

  運動頻率（frequency） 

  運動強度（intensity） 

  運動類型（type） 

  運動持續時間（time） 

  運動的漸進性 
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運動類型 
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心肺適能(有氧) 

• 運動類型(肥胖者)  

o固定式腳踏車  

o飛輪 

o手搖車 

o游泳 

o水適能 
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https://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjTnfeotPPTAhVKxrwKHdhNAmQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fcheap2.pixnet.
net%2Fblog%2Fpost%2F251796778-%255B%25E5%258F%25B0%25E5%258C%2597%255Dgogym-
%25E5%2581%25A5%25E8%25BA%25AB%25E4%25BF%25B1%25E6%25A8%2582%25E9%2583%25A8--
vip%25E5%25B0%2588%25E5%25B1%25AC%25E6%2595%2599%25E7%25B7%25B4%25E8%25AA%25B2%25E7%25A8%258B%25E9%2580%259A%25E7%2594%25A8&psig=AFQjCNHBUCM6fc
aZarVfCWJM4Dmjs67x6Q&ust=1494989528757797 
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肌肉適能 

• 阻力訓練 
o 機械式重量訓練器材 

o 彈力帶 
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√ • 身體活動  

 

 

 

• 運動 
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影片 

• https://www.youtube.com/watch?v=zA2nQhxoeCw 
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https://www.youtube.com/watch?v=zA2nQhxoeCw


結語 

坊間有很多瘦身的方式，但其實用運動減肥是最天
然健康的方式，對於肥胖者，增加適合個人身體的
活動量和規律的運動習慣，也並加上裡面沒談論到
的飲食控制，可達到減肥的效果。 

 

Exercise is medicine（運動是良藥） 
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謝謝大家 

20 


