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健康人生                                                                   

居家運動 好 VS.不好 

環安衛中心衛生保健組 施美錦編制 

一、前言： 

    新冠肺炎疫情已持續 2 年多了，多數民眾因
長期無法外出走動或運動，再加上久坐，體能和
肌力在不知不覺之間就流失了。在家該做哪些訓
練?如何維持規律而適度的運動，才能保持基本體
力與身體機能，同時減少心理衝擊。 

二、適合在家做的徒手基礎運動 (1) 

    對成年人來說，有計畫性的有氧運動可鍛鍊
心肺功能，強化心臟肌肉收縮能力，增加血液輸
送氧氣量，加速全身血液循環；依照年齡和體能
差異，每個人的有效心跳率都不同，可以用「220
減去年齡、再乘以 0.8 到 0.6」即可。無氧運動的
重訓則增加肌肉強度，提高基礎代謝率，增強燃
脂效果，還能幫助人體分泌生長荷爾蒙，避免老
化。 

(一)有氧運動： 

原地舉臂踏步 1 分鐘後，再換做原地抬膝小
跑步、分腿跳。可依個人狀況調整時間長度。
若擔心重心不穩，可單手扶靠椅子或牆壁。 

˙走：用 1 拍速度左右踏步，4 拍速度向上舉臂
同時吸氣，手臂往後擺時吐氣，為了讓氣
力能更深層利用，以 4 拍速度換氣。(圖一) 

˙跑：抬膝跑步時，膝蓋抬高，以 2 拍速度換氣。
(圖二) 

˙跳：開合分腿跳，膝蓋併靠微彎，跳起時雙腳
打開，以 2 拍速度換氣。謹記跳躍的時候
膝蓋微微彎曲，可以減少對關節的壓力。
(圖三) 

(二)呼吸訓練： 

配合腹式呼吸，雙手握拳快速向外滾動，由
上而下彎蹲，以 4 拍完成動作，再由下而上
也是 4 拍，滾動 2 到 4 次。接著雙拳改由向
內方向，重複上述動作。呼氣時小腹向內緊
縮，同時縮肛，帶動血液循環將養分輸往各
個肌群。(圖四) 

 

圖一 左右踏步手上舉(1) 

 
圖二 抬膝跑(6) 

 

圖三 開合跳(2) 
 

 
圖四 縮腹滾動雙拳(1) 
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(三)增強腿部肌力：扶椅弓腿 

雙腿併靠站穩，雙膝放鬆大腿夾緊，挺胸雙
手扶椅，收腹挺背，眼看前方，左腿大步前
跨，背脊打直站穩，緩緩使左大腿及骨盆向
前推壓，同時右腿肌向後延伸，用 8 秒速度
完成，再漸漸增強集中力，停住收縮用力
12∼15 秒，反覆 2∼4 回。之後換腿操作。 

 
圖五 扶椅弓腿(1) 

三、在家運動容易產生運動傷害的原因(3) 

    居家防疫帶起居家運動風潮，不少人開始跟
著影片或 App 動了起來，跑步機、瑜伽、深蹲都
是居家運動常做的項目。而原本就有運動習慣的
人，不想中斷運動習慣，會自己找方法鍛鍊，不
過，或許因為家裡環境和他們平常習慣的健身房
或戶外不同，身邊又沒有教練指導，因此受傷風
險增加。 

(一)容易產生運動傷害的原因：(3) 

˙身體不適應新動作 

    例如：跑步機跑步，不像戶外有上下坡或轉
彎，重複使用同一個肌群和關節，因此容易造成
疲勞性的傷害。 

˙想趁機多鍛鍊，練到受傷 

    在家時間變多，原本就在家健身的他增加了
深蹲組數，結果增加太快，從 5 組一次加到 8 組，
結果膝蓋、髖關節都受傷。 

(二)居家常做但也容易受傷的運動：(3) 

˙伏地挺身：過度訓練會造成肩膀和肩胛骨、二頭 
肌和手腕受傷。 

˙仰臥起坐：仰臥起坐的姿勢若不正確，容易造成
腰和脖子受傷。 

˙波比跳：這類跳躍的動作容易造成膝蓋髕骨疼
痛、關節拉傷和小腿肌疼痛。 

˙瑜伽：跟著影片或照片示範者，會過度拉筋、劈
腿、倒立等，導致肩、髖、膝蓋、腰椎下背受
傷，加上家中環境不比教室安全，風險更大。 

四、如何降低居家運動的風險 

(一)居家運動應先降級練習更安全(1) 

    在家看影片運動，看似方便，但沒有掌握原
則就容易受傷，不比在健身房或教室來的安全，
所以，不論是否有基礎，都建議先稍微降階練
習、保持練習頻率，等適應線上模式再循序漸進
增加強度與頻率。 

˙先避免跳躍動作(3) 

    初學者避免從跳躍式的動作入門，而是先從
徒手深蹲或是箱上深蹲開始，箱上深蹲是在身體
後面放一個箱子或椅子，控制自己蹲下的幅度，
如果有不舒服就停止。 

˙用替代動作來訓練(4) 

    例如：仰臥起坐，姿勢不對容易受傷，建議
可採「死蟲式」（deadbug）來訓練腹肌。仰躺在
地，兩手伸向天花板，雙腳成 90 度彎曲立起。
接著，一腳伸直後，緩緩復原，左右交替。(圖六)  

 
圖六 死蟲式 

˙漸進性，慢慢增加組數和強度(3) 

    從最基本的 1～3 組做起，再每週增加運動
量，「上肢運動每週增加的量約 5～10％，下肢
則是 10～20%」；但要注意，一次只增加一個變
項，例如：跑步機只變更時間，坡度和速度先不
要變。 

˙了解退階動作或使用器材輔助(3) 

    例如若做完伏地挺身手腕會痛，可以退一步
扶著椅背，手臂和椅子成 45 度，手腕壓力就不
會這麼大。 

(二)如果真的受傷了怎麼辦？(5) 

基本的處理原則是 PRICE： 
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˙保護（Protect）、休息（Rest）：保護患部、減
少受傷部位的活動以免惡化傷勢。 

˙冰敷（Ice）：冰敷能讓局部的血管收縮、減少
代謝及消腫止痛。 

˙壓迫（Compression）：如果許可，可用彈性繃
帶包紮壓迫，可以幫助固定及消腫。 

˙抬高（Elevation）：幫助血液回流，可幫助消腫。 

    受傷絕對就停止運動，如果是下肢受傷，可
以改訓練上半身，以此類推。「有持續活動，復
原速度絕對比都不動快」，如果這些都做了但腫
痛持續 1 個月，還是要就醫檢查。 

四、結語 

    世界衛生組織建議兒童及青少年每天應累
計至少 60 分鐘中等費力身體活動，成人每週則
應累計至少 150 分鐘；活動能力較差的老年人每
週至少應有 3 天進行增強平衡能力和預防跌倒的
活動。(7) 

    因應落實防疫，避免人流移動而增加疫病傳
播風險，居家時間增加已成為生活新常態，因
此，居家主動、正確健身，注意運動空間通風、
出汗後保暖、適時補充水分及注意安全，維持、
促進身心健康，以更好的健康狀態共同抗擊疫
情。 
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