
教育部 董氏基金會全民身體活動指引 全國運動場館資訊網 體育署i運動資訊平台

3大類型好處不同，搭配做更有用!

大運動類型不可少

降低體脂肪、提升肌肉量、
皮膚細緻、精神好體力佳、記憶力提升

肥胖、腰酸背痛、肌肉量不足
體能差易疲勞、易憂鬱及焦慮

10 分鐘
每天、運動前後

伸展運動
瑜珈、皮拉提斯

柔軟度
每種動作  2-4 組

每週兩次
深蹲、伏地挺身

吊單槓、彈力帶訓練

肌力
30 分鐘
每週五次

慢跑、游泳、腳踏車、
籃球、排球、羽球、桌球

有氧

諮詢單位：衛生福利部國民健康署


