
一、前言 

※為什麼三高需要運動呢？ 

降低血壓：幫助血管彈性、促進血液循環。 

控制血糖：增加胰島素敏感度，改善血糖利用。 

改善血脂：提升好膽固醇(HDL)，降低壞膽固

醇(LDL)及三酸甘油脂。 

體重控制：避免肥胖，減少心血管疾病風險。 

提升體力與心情：減輕壓力、改善睡眠。 

二、建議運動強度 

※每週至少 3 次、每次至少 30 分鐘。 

(或每週累計至少 150 分鐘的中度身體活動) 

※以能達到出汗、覺得有點累、運動中仍能  

  與人交談的程度（中強度）為原則，即心 

  跳速率達到最大心跳速率的 50%~70%。 

  (最大心跳率計算：220-年齡) 

三、適合的運動種類 

※有氧運動：如快走、游泳、騎自行車、慢

跑、爬樓梯等，能提升心肺功能，有助於

降低血壓、血脂和血糖。 

※肌力訓練：彈力帶運動、伏地挺身、舉啞

鈴、椅子深蹲等運動，可增強肌力和血管

彈性。 

※柔軟運動：伸展操、瑜伽、太極拳，能增

加身體的柔軟度。 

四、運動前注意事項 

※執行運動前評估：應諮詢醫師，評估個人體能狀

況和病情。 

※年長者生理功能下降，如視力變差、聽力變差、

肌肉無力、身體平衡感覺變差等等，運動時需有

人陪同，明顯疲勞即休息。 

※生病、服用鎮定藥物或合併多種藥物引起頭暈不

穩，則避免運動。 

※運動時須避免不安全的周圍環境，如地上有雜

物、濕滑的地板、光線昏暗。 

※為預防跌倒，需穿著適合的運動鞋、柔軟吸汗的 

  襪子，避免穿著過長的衣褲。 

※天氣考量：避免在極端高溫、極冷的天氣或天候

不良時進行室外運動。 

※三高併發症注意：若患有視網膜病變、周邊神經

病變、嚴重併發症等，應避免劇烈運動。 

 

五、運動時安全注意事項 

※運動前： 

  ＊測量血壓與血糖，若血壓過高(≥180/100  

    mmHg)、血糖過低(<100 mg/dl)或過高(>250  

    mg/dl)，避免運動。隨身攜帶糖果，以備低血 

    糖發生時食用。 

  ＊做 5–10 分鐘暖身(伸展操)。 

 

※運動中： 

  ＊保持「能說話」的強度（中等強度）。 

  ＊若有胸悶、心悸、頭暈、呼吸困難、頭 

    痛等不適，應立即停止並告知醫師。 

  ＊肌力訓練應保持正常呼吸或數數字，勿 

    憋氣出力。 

※運動後 

  ＊進行 5-10 分鐘的緩和運動(慢走)、伸  

    展放鬆(伸展操)，避免突然停止。 

 ＊補充適量水分。 

六、三高運動範例 

※固定式腳踏車運動： 

  使用健身用的固定式腳踏車運動，可排除

戶外騎行的平衡協調、交通安全、天氣等

等眾多安全因素考量。踩踏時間建議

15~30 分鐘，調整適當阻力至微喘，但不

影響說話交談的強度。 

  運動時注意項：保持腰背直挺、適當阻力

不騎快。 

                  

 



 

※快走運動： 

  室內： 

  使用跑步機執行室內快走運動，速度調整  

  適中，保持微喘但不影響說話的強度。快 

  走時間建議 15~30 分鐘，可扶跑步機扶手 

  保持平衡與安全，若有任何不適可緊急停  

  止。室內快走好處是不受天候影響，有安 

  全裝置與扶手，但虛弱者仍建議他人陪同 

  下使用跑步機。 

  室外： 

  選擇地面平坦無坑洞碎石無濕滑之路面， 

  避免過熱與過冷天候下出門運動。快走速 

  度保持微喘但不影響說話的強度，時間建 

  議 15~30 分鐘。 

        

※慢跑： 

  經歷穩定快走訓練後無不適者，可穿著適當 

  運動鞋後執行慢跑，使用跑步機或室外慢 

  跑，注意事項與快走相同，速度調整適中， 

  保持微喘但不影響說話的強度，時間建議 

  15~30 分鐘。 

七、運動訓練注意事項 

※穩定持之以恆比短期高強度更重要。 

※運動要循序漸進，避免過度勉強。初期運動時可 

  以較少次數進行，若無不適，再逐次增加運動次  

  數。 

※建議與醫師及專業人員討論，找到最適合自己的 

  運動方式 

※運動後若有不適，需再詢問物理治療師，進行運 

  動強度之調整，不必勉強進行。 

 

八、其他建議 

※搭配飲食：除了運動，也應配合「低油、低鹽、

低糖、高纖」的飲食原則，並減少攝取加工食

品，以有效控制三高。 

※規律作息：養成規律的作息，減少久坐，並保

持正向思考，有助於整體健康管理。 

 

     如對衛教指導有問題 

     請洽詢 中山醫療社團法人中山醫院  

     地址:臺北市仁愛路四段 112 巷 11 號 

     電話: (02)2708-1166#1092 物理治療科 

祝您身體健康！！ 
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