
強化肌力

多元運動建議

Q：什麼是強化肌力運動？

A：包括利用自體重量或對抗阻力，並涵蓋

所有主要肌群的運用，旨讓肌肉能在負載相

同重量時，完成較多的反覆次數，或是能夠

承受較多重量的活動。

Q：為什麼我需要肌力訓練？

A：肌肉能力是身體活動的基礎組成，良好

的肌力可以降低運動中受傷的風險，也和健

康相關，例如減少冠狀動脈危險因子、增加

骨密度（降低骨質疏鬆症風險）和靈活性；

您可以更盡情享受旅行、購物或是任何生活

中的興趣 。
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戶外運動戶外運動

游泳、自行車、爬山、

武術(太極、氣功、八段錦等)、

越野健走、划船、水上活動等

籃球、排球、橄欖球、足球，

凡涉及跳躍或是衝刺的活動

強化肌力

多元運動建議

Q：有哪些運動選擇？

種類種類 項目項目

持拍運動持拍運動

球類運動球類運動

室內運動室內運動

日常生活日常生活

網球、羽球、壁球等

舞蹈、阻力訓練、瑜珈、

皮拉提斯、健身房鍛鍊等

園藝工作（割草、整土）、爬樓梯
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A：透過強化下半身肌肉及核心肌群 [註1  ]

的力量或是身體協調性，使您在靜態或移動

中更能夠維持身體姿勢及穩定的活動。

改善平衡

多元運動建議
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Q：什麼是改善平衡的活動？

運動小百科：謎一樣的核心
•核心(CORE)=腰盆髖複合體 

LUMBO-PELVIC-HIP COMPLEX, LPHC

•核心是一個3D空間：橫膈膜（上）、腹部

和斜肌（前側）、脊椎旁肌和臀肌（後側）

以及骨盆底肌和骨盆帶（下）。

註1



A：平衡訓練有助於提升動作的協調性，

良好的協調性可以降低跌倒的風險，並且

可使日常生活中動作的轉換能夠順利進

行，像是蹲下綁鞋帶、跨越雨後的水坑或

是自己更換燈泡，平衡能力讓您生活更有

品質。

改善平衡

多元運動建議
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Q：平衡能力對我很重要嗎?



室內運動室內運動
舞蹈、阻力訓練、瑜珈、皮拉提斯、

健身房鍛鍊

戶外運動戶外運動

各式運動各式運動

各種站立姿勢(墊腳尖、延伸手臂、

單腳站等)、步行練習(例如:改變支撐

面積[註2  ]、改變步長和速度等)、

不同方向登階

改善平衡

多元運動建議

Q：有哪些運動選擇？

種類種類 項目項目

居家運動居家運動

需要參與者站立、走動或是移動的

練習，各式持拍運動、球類或是水

上運動皆可
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游泳、自行車、爬山、越野健走、

武術(太極、氣功、八段錦等)、划船、

水上活動



運動小百科：支撐面積
•支撐面積（BOS）BASE OF SUPPORT

＝身體或是與身體接觸的物體(例如:拐杖)

下方的區域。

•BOS隨站姿不同而異，BOS越小，對平衡

的挑戰越大。

改善平衡

多元運動建議
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註2

簡單 困難



A：其實，只要你動起來，不論是平衡或

是肌力甚至是骨骼健康，都會一起進步。

運動類型運動類型

跑步、舞蹈跑步、舞蹈

球類運動、持拍運動球類運動、持拍運動

瑜伽、太極拳、騎自行車瑜伽、太極拳、騎自行車

散步散步

越野健走越野健走

阻力訓練

有氧運動、循環訓練

阻力訓練

有氧運動、循環訓練

改善
肌肉功能
改善

肌肉功能
改善

骨骼健康
改善

骨骼健康
改善

平衡能力
改善

平衡能力

中 無影響強 低
運動效果

未知

肌力＋平衡
多元運動建議
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Q：肌力和平衡要分開練嗎？
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撰稿教練：高瑋溱

癌後運動處方

【希望健身房】

癌後運動處方

【希望健身房】
跟著專業教練

一起居家運動！
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本文參考自以下文獻：

運動前，請諮詢醫師、物理治療師及教練

癌症訓練

教練資料庫

癌症訓練

教練資料庫

通過認證的教練
都在這！


