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     所謂的健走運動（Walking to fitness），指

的是在戶外以盡可能快的速度、步伐比一般走路

還大一些的方式走路，速率一般是每小時 5.4 到

6 公里(約每分鐘90~120步)，同時要抬頭挺胸、

手肘彎曲90度，這樣的走路方式才算是健走。目

的是保持在可以維持或改進心肺適能的目標心跳

率（target heart rate）。

      健走對健康上的幫助包括增加心肺功能、有

助增強肌肉與關節、可增進新陳代謝率。由於是

戶外活動，可適度接受日曬，更有助骨骼強化。

健走形式 V.S. 消耗熱量

健走形式

散步走
自然走
健步走
全力走

時速
(km/hr)

3.6
4.5
5.4
7.2

3
3.3
4.2
7.9

100
90
70
38

消耗300卡
所需時間
(min)

每分鐘
消耗熱量
(卡)



1.抬頭挺胸縮小腹

4.呼吸調節邁開步

3.肩鬆手擺自保護

2.雙手微握放腰部

   提醒大家在健走時掌握以下口
訣，可以讓你(妳)走得

更輕鬆、自在、有效率；

正確掌握健走技巧，不僅能增強心肺功
能有效達到

運動效果，對身體肌肉、關節亦能提供
較好的保護！
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    運動可以改善血糖、
血脂肪、降血壓、

控制體重、增加體能，
以及促進好心情。

    健走是最方便的運動
了，只要穿上鞋，

任何場地都可以健走。
比起跑步，健走對

膝蓋的衝擊力較低，較
不易有運動傷害。

但要有上述優點，健走
要重質也重量，質

是要達中強度，有點喘
，可以說話但無法

唱歌的速度；量是每週
3-5天，累計一週

超過150分鐘。

1.手軸90度 2.手臂擺動
   到肩膀高

3.腳後跟
   先著地4.穿舒適的鞋子
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      早上的健走運動，建議您前一天的晚餐

和宵夜，必須富含醣類，如飯、麵、麵包和

水果等食物，且喝足夠的水。當天早餐一定

要吃，建議在運動前1-2小時吃，可以高醣

類、低脂肪的食物為主，如饅頭夾蛋、吐司

夾起司等，搭配豆漿、果汁等。早餐應避免

高脂肪、高纖維的食物，以減少腸胃的不適

。運動後，以較容易接受各式飲料或流質的

食物，如運動飲料、果汁、水果等，來幫助

恢復，也可同時補充水份。

饅頭夾蛋
吐司夾起司
豆漿
果汁

運動飲料
果汁
水果

飯
麵
麵包
水果
水

健走前
一天

晚餐/宵夜

健走當天
早餐

健走後
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   運動可以促進身心健康，想要享受運動

樂趣又不會造成運動傷害，建議參考以下

事項：如此才能快樂平安的運動，而達到

健康的效果。
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