
適合糖尿病友的運動處方

謝宗霖藥師
糖尿病衛教師

糖尿病人運動手冊編輯
美國有氧體適能協會私人教練

肌力與體能丙級教練
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阻力運動訓練解析
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你有自信衛教糖尿病患
如何運動嗎?

Are You Ready？
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全美國已開2000家的連鎖健身房
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全美國已開2000家的連鎖健身房
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全美國已開2000家的連鎖健身房



Planet Fitness 星球健身中心

• 1992年創辦、2015年美國上市，目前已破2000家。

1. 每月月費10元(USD)

2. 每月定期PIZZA、貝果吃到飽

3. 不準做太重、不準太累、輕鬆運動

4. 不準批評、不準嘶吼、不準穿背心

5. 不歡迎壯漢、辣妹自拍

6. 發現有人做得太猛，請按鈴檢舉

→我沒錢

→我沒體力

→運動太難

→害怕運動

→比較心態

→看人不爽
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真實的臨床情況…

有氧課程

運動菜單

運動影片

阻力課程

運動指引

衛教師

運動課程

可愛的病患

我沒時間

我沒體力

我沒空間

我沒錢

我怕低血糖

運動太難

沒有設施

不認為
有幫助

天氣太差

不會監測

@#$%@#

#@$#$

@$%$
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運動為什麼有效控制血糖，道理很簡單。

圖片引用自 運動生理學：體適能與運動表現的理論與應用。



BMJ Open Diabetes Res Care . 2017 Nov 8;5(1):e000414.

追蹤8年-規律運動對於二型糖尿病患的影響



BMJ Open Diabetes Res Care . 2017 Nov 8;5(1):e000414.

追蹤8年-規律運動對於二型糖尿病患的影響

規律運動降糖化血色素
0.73 % ~ 1.84 %



如果運動是治療的手段之一，
是不是也應該要有運動指引呢？
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運動強度不足
就像是藥物劑量不夠，達不到治療效果；

運動強度太高
就像是藥物劑量過高，容易有副作用。
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心率評估法

背起來
或壓在桌子底
下偷看!
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115 乘上 40% = 46
115 乘上 60% = 68

+ 80 = 126
+ 80 = 148

運動目標心率 126 ~ 148下/分
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心率評估法

背起來
或壓在桌子底
下偷看!



調查醫療人員對於提供身體活動
指引給糖尿病患的準備程度？

BMC Health Serv Res. (2020);20:8.

Results:

1. 人員訓練

2. 運動指引

3. 推廣知覺

4. 臨床情形

5. 自信建議

6. 轉介資源

7. 未來展望

• 醫療人員通常會搞混身體活動(Physical activity)與運動
(Exercise)的意思。

• PA、exercise、sedentary time，都是常被用來建議增加活動
量的名詞。

• 有些醫療人員建議運動比身體活動來的重要；但另一些人持
相反的看法。(Author)

• 我會試著跟他們說不用特別出門去運動，他們可以在家開著
音樂，一整天做做家事也可以消耗不少熱量。試著去找你在
家裡還能做什麼活動，當你習慣了就變成一種行為了。
(HCP 2)
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到底什麼是PA，什麼又是Exercise呢?

Diabetes Care (2020); S54

Lifestyle Management：

—PHYSICAL ACTIVITY
Physical activity is a general term that includes all movement that 

increases energy use and is an important part of the diabetes management 

plan. Exercise is a more specific form of physical activity that is structured 

and designed to improve physical fitness. Both physical activity and 

exercise are important.

• 身體活動是一個廣泛的名詞，包含所有消耗熱量的動作，是糖尿病管理
計畫中很重要的一環。

• 運動是一種更具體的、有結構性的身體活動，能夠改善體適能。

• 身體活動和運動同等重要。
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調查醫療人員對於提供身體活動
指引給糖尿病患的準備程度？

BMC Health Serv Res. (2020);20:8.

Results:

1. 人員訓練

2. 運動指引

3. 推廣知覺

4. 臨床情形

5. 自信建議

6. 轉介資源

7. 未來展望

• 醫師都有個共同點，當他們沒有時間在一次的診療中衛教運
動時，會把這個責任交給護理師。但實際上醫師不曉得護理
師最後建議了什麼。(Author)

• 實際上，有的護理師會根據糖尿病患的日常生活，給予個別
化的建議。(Author)

• 我會整體的評估病人，包含藥物、目前的身體活動，以及運
動前後效益、有無減輕體重等，達到穩定的控制血糖。
(HCP 6)

• 我會發掘病患有興趣的運動類型，這樣他們就能持續，比起
告訴他們應該做什麼來的有用。(HCP 10)
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調查醫療人員對於提供身體活動
指引給糖尿病患的準備程度？

BMC Health Serv Res. (2020);20:8.

Results:

1. 人員訓練

2. 運動指引

3. 推廣知覺

4. 臨床情形

5. 自信建議

6. 轉介資源

7. 未來展望

• 大多數的醫療人員，都很有信心的給予一般的運動建議，但
只要提及糖尿病患的運動建議，他們就開始有不同的意見了
。

• 研究人員發現，病患願意參與運動的關鍵因素，是來自於病
患有多信任他的醫療人員。

• 如果醫療人員有信心，也有足夠的運動知識，則病患也會更
有信心的參與運動。(Author)

• 說實話，針對糖尿病患的運動建議，我大概只有3-4分的信
心，我不曉得該怎麼做。(HCP 13)
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調查醫療人員對於提供身體活動
指引給糖尿病患的準備程度？

BMC Health Serv Res. (2020);20:8.

Results:

1. 人員訓練

2. 運動指引

3. 推廣知覺

4. 臨床情形

5. 自信建議

6. 轉介資源

7. 未來展望

• 大多數的醫療人員都不曉得該怎麼轉介病患，到該地區合適
的運動單位或運動中心。

• 研究人員發現，如果能在醫療機構中同時有護理師、營養師
或運動教練給予病患建議，能提高病患參與運動的意願。
(Author)

• 每當有人問哪裡適合我運動，我發現沒有太多的資訊可以讓
我轉介病患過去。(HCP 5)

• 當我要轉介病患去運動的時候，這就是一種障礙；而參與運
動之前，本來就已經有20個障礙了。(HCP 1)
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調查醫療人員對於提供身體活動
指引給糖尿病患的準備程度？

BMC Health Serv Res. (2020);20:8.

Results:

1. 人員訓練

2. 運動指引

3. 推廣知覺

4. 臨床情形

5. 自信建議

6. 轉介資源

7. 未來展望

• 所有的醫療人員都強調，應該要有運動相關的課程，開設在
醫學院或持續教育中，特別是有關糖尿病患的建議。

• 在每次的診療中，應該要把運動視為治療中的一環。

• 研究人員問到，醫療人員需要什麼東西來輔助他們在診間推
廣運動？

• 我認為設計像飲食控制的衛教單張，或是一張簡潔的整理表
格能有助於推廣運動。(HCP 13)

• 我發現整個看診流程都錯了。我們會檢查HbA1c、血壓以及
他們的足部，卻從來沒有提到運動或減重。我們應該至少要
持續關心病患的運動及減重情形，而不只是關心每次回診的
結果。(HCP 1)
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居家運動也有顯著效果

• 12週的運動介入，分為有監督的團體運動及單獨居
家運動。

• 雖然有監督的團體運動效果較好，但居家運動也有
明顯的效益。

Diabetes Metab Syndr. (2016);10:S30-6. 26



居家運動也有顯著效果

Diabetes Metab Syndr. (2016);10:S30-6.

團體運動

居家運動
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居家運動也有顯著效果

Diabetes Metab Syndr. (2016);10:S30-6. 28



Home-gym
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Home-gym
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Home-gym
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Home-gym
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學習運動不只可以幫助病人，還有家人、朋友，

但其實最大的受益者，就是你自己。
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猜看看誰可能有肌少症？



猜看看誰可能有肌少症？



Definition of Sarcopenia

• Sarcopenia is a progressive and generalised skeletal muscle disorder 
involving the accelerated loss of muscle mass and  function  that  is  
associated  with  increased  adverse  outcomes  including  falls,  
functional  decline,  frailty,  and mortality.

年齡、慢性病、生活習慣、
缺乏運動、營養不良… 肌肉流失

跌倒、活動功能下降、

衰弱、致死率上升

Age and Ageing 2019; 48: 16 – 31



主要原因
(不可控制)
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Age and Ageing 2019; 48: 16 – 31



Age and Ageing 2019; 48: 16 – 31
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Age and Ageing 2019; 48: 16 – 31

握力測試





？



Geriatr Gerontol Int 2014; 14 (Suppl. 1): 52–60

台灣老年肌少症流行病學
取樣地點：北中南東
樣本數：2,155人
平均74歲



年齡越高，肌肉流失越多
男女比約 3:2

有肌少症者，超過9成都是過瘦 Geriatr Gerontol Int 2014; 14 (Suppl. 1): 52–60



推估>75y肌少症盛行率女性約4.8%，男性約9.4%

有肌少症者，ADL及IADL 困難項目較多

※ ADL (Activities of daily living)「日常生活活動」
※ IADL (Instrumental activities of daily living) 「工具性日常生活活動」





Definition of Sarcopenia

• Sarcopenia is a progressive and generalised skeletal muscle disorder 
involving the accelerated loss of muscle mass and  function  that  is  
associated  with  increased  adverse  outcomes  including  falls,  
functional  decline,  frailty,  and mortality.

年齡、慢性病、生活習慣、
缺乏運動、營養不良… 肌肉流失

跌倒、活動功能下降、

衰弱、致死率上升



2019 亞洲肌少症小組診斷共識



懷疑 檢測 確診

小腿圍
問卷

握力
體能
肌肉量

肌少症
嚴重肌少症



Diabetes Care 33:1497–1499, 2010

調查韓國第二型糖尿病人
肌少症盛行率



校正所有干擾因子後，糖尿病人患肌少症的風險高出三倍。

Diabetes Care 33:1497–1499, 2010



Diabetes Metab J 2016;40:140-146

HbA1c >8.5，流失的肌肉最多



SPPB
Short Physical Performance Battery
簡短身體功能量表

• 平衡測驗: 0-4分

• 走路速度: 0-4分

• 坐站測驗: 0-4分

• 總分: 0-12分

HbA1c >8.5，SPPB分數最低



Journal of Gerontology 2003, Vol. 58A, No. 11, 1012–1017



健康成人
80分

運動員
100分

健康老人
60分

衰弱老人
40分

競技運動
120分

快跑
80分

專業運動
100分

走路
60分

拄拐杖走路
40分

身體素質

運動所需

?



強烈建議等級：
肌少症的運動處方，應以阻力訓練為主，
以增強肌肉力量，肌肉質量與身體活動功
能。

運用外來的重量使肌肉收縮，可使用啞鈴、
自由重量、彈力帶與自身體重。

規律訓練，有目標、有結構的運動處方。
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阻力訓練 Resistance Training

➢阻力訓練是什麼？

➢阻力訓練為什麼能夠長肌肉？

➢阻力訓練的過程？

➢課表（菜單）如何安排？

➢阻力訓練對糖尿病患的益處？



阻力訓練是什麼？

• NSCA美國國家肌力與體能協會

• 是指一種專門的體能訓練方法，透過漸進阻力的應用來增加訓練
者抵抗阻力負荷的能力，以其增進健康、體適能和運動表現。

• ACSM美國運動醫學會

• 是藉由肌肉或肌群對抗外來的阻力，專門改善肌肉體適能的運動，
對身體健康有許多正面幫助。



阻力訓練-動作次數與肌肉反應

肌肉力量

爆發力

肌肥大

肌耐力



2020
ADA

運動指引



阻力訓練的過程？

動態暖身

10分鐘

阻力訓練

40分鐘

靜態伸展

10分鐘

依照阻力訓練FITT目標

• F頻率：每週2-3次 (相同肌群間隔1天以上)

• I強度：10-15RM

• T時間：全身肌群 2~3組，每組10-15下，各組休息時間1分鐘

• T種類：啞鈴



有沒有注意到影片的重點？

適當
休息

適當
計畫

堅持
執行

認真
練習

營養
補充



課表(菜單、計畫)如何安排？

•安排全身肌群訓練：

• 從上到下排序

• 肩膀、胸肌、背肌、手臂

• 腹肌、大腿、小腿

•從功能性排序

• 大腿、胸肌、背肌、腹肌

• 肩膀、小腿、手臂

•從目的性排序

• 從弱小肌群或健側開始

•時間安排範例：

• 一天練全身
• 每次60-90分鐘

• 每週2-3天

• 每天分部位練
• 每次60分鐘

• 每週3-5天



阻力訓練對糖尿病患的益處？

提昇胰島素敏感度

• 增加肌肉吸收血糖能力長達

24小時，甚至72小時，幫

助後續肌肉與肝臟肝醣的填

補儲存。

• ADA建議糖尿病患者，2個

運動日間隔不超過2天。



点击添加您的标题6週功能性高強度運動改善代謝症候群風險與身體組成

• 每週3次功能性高強度課程，進行6週。

• 每位受試者(53y)須達>85%的最大心跳率，課程長度僅8~20分鐘。

(Fealy, 2018)



点击添加您的标题6週功能性高強度運動改善代謝症候群風險與身體組成

(Fealy, 2018)

提升胰島素敏感性、降低代謝症候群分數

減去脂肪(DXA)、
tAUC血糖下降*
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究竟該選擇什麼器材呢？



低 70

彈力帶

TRX懸吊訓練瑜珈

中 高強度區

徒手訓練

運動方案解析-以增加肌肉量、肌力為目的

易

難



低 71中 高強度區

運動方案解析-以增加肌肉量、肌力為目的

易

難

啞鈴

壺鈴



低 72中 高強度區

運動方案解析-以增加肌肉量、肌力為目的

易

難 槓鈴

固定式器材



低 73中 高強度區

運動方案解析-以增加肌肉量、肌力為目的

易

難

彈力帶

壺鈴

啞鈴

槓鈴

固定
器材

TRX
懸吊訓練

徒手
訓練

瑜珈



低 74中 高強度區

適合家裡的運動方案

易

難

彈力帶

壺鈴

啞鈴

槓鈴

固定
器材

TRX
懸吊訓練

徒手
訓練

瑜珈

搜尋TABATA
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實務
分享

國內民間、國內官方、國外證照簡介
我需要考取證照嗎？
我要如何選擇有證照的教練？

臺灣體適能產業現況
如何建議合適的運動場地呢？

臺灣運動休閒證照

個人考照經驗

體態雕塑???

AFAA 私人體適能指導員(PFT)
中華民國肌力與體能丙級教練

臺灣體育運動管理學會(TSSM)



國內民間、國內官方、國外證照簡介
我需要考取證照嗎？
我要如何選擇有證照的教練？

臺灣體適能產業現況
如何建議合適的運動場地呢？

臺灣運動休閒證照

個人考照經驗

體態雕塑???

AFAA 私人體適能指導員(PFT)
中華民國肌力與體能丙級教練

實務
分享



臺灣體適能產業現況

• 隨著科技的進步，網路時代的來臨，人們生活當中減少了身體活動的機會，
取而代之是長時間的坐式生活，再加上精緻化的飲食，導致許多退化性的慢
性疾病，如高血壓、冠狀動脈疾病、腦中風和糖尿病等，成為影響個人身體
健康的主要因素。

• 規律的運動強化健康體適能，可有效預防慢性疾病的發生。隨著國人健康觀
念興起，各式俱樂部、健身房相關產業也蓬勃發展。加上政府政策的推動，
更致令體適能教育結合了全民運動，因此公立運動中心、大型連鎖健身房、
個人運動工作室大量成立，造成體適能指導人員大量需求。

(林晉利，2017)
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2019年ACSM全球健身趨勢調查

• 在從事運動的內容趨勢上，美國
運動醫學會(ACSM)每年年底都
會預測隔年度的全球體適能趨勢
(ACSM World-wide Survey of 
Fitness Trends)，並將體適能趨
勢排名前二十公佈在健康與體適
能。

• 根據趨勢分析，意謂運動教練人
才培育在健身產業上亦是重要的
環節。

(Thompson, 2019)
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臺灣體適能產業歷史

• 1980年第一家設備齊全的體適能俱樂部美商克
拉克健康俱樂部成立後開始，主要以健身據運動
為其經營目標。

• 1983年佳姿韻律中心首先開設，臺灣女性專屬
的運動課程。

• 董事長唐雅君於民國1993年將原雅姿健康世界
台北分部更名為亞力山大健康休閒俱樂部，在鼎
盛時期高達21間連鎖俱樂部。

(林晉利，2017)
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臺灣體適能產業歷史

• 如2001年World Gym首次登入臺灣，目前在臺灣
已經拓展超過40家健身俱樂部。

• 首家登錄興櫃的健身工廠，2006年自高雄地區發跡，
目前在國內已開設22間。

• 2007年12月9日因資金調度上的問題，導致亞力山
大健康休閒俱樂部全台所有分部與亞爵會館均停止
營業。

(林晉利，2017)
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臺灣體適能產業歷史

• 2008年5月公館古亭商圈也設立TRUE Fitness全
真健身會館目前在臺灣所占的會館也高達9間，
同時也設立TRUE Yoga全真概念館3間。

• 加州健身中心於2010年9月被世界健身房併購。

• 2013年登陸臺灣的Anytime  Fitness，主打24小
時營業目前在臺灣所占的健身俱樂部也高達12間。

(林晉利，2017)
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臺灣體適能產業歷史

• I Performance愛表現、波恩體能、台元運動中
心、神龍健身工坊、無限體能訓練中心。

• 有些業者也考量到女性為了更加有隱私的運動空
間，也設立了專屬於女性的運動場合如：
Curves女性運動健身中心、輕適能運動空間。

• 也有的健身俱樂部以格鬥技術結合健身器材如：
成吉思汗健身俱樂部進化綜合格鬥中心等。

(林晉利，2017)
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臺灣體適能產業歷史

• 教育部體育署也從99年度起推動「改善國民運動環境計畫」，規劃
於人口稠密之都會區興建國民運動中心，至今有32座。
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如何建議合適的運動場地呢？
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如何建議合適的運動場地呢？

•場地、交通考量：

• 商業健身房(會員制/計時制)

• 個人工作室 (重訓、瑜珈、有氧舞蹈)

• 國民運動中心

• 公園、河濱、爬山

• 家中自主訓練

• 興趣考量：

– 運動種類

– 球類、跑步、重訓、瑜珈、
拳擊、女性專屬等等。

• 經濟考量：

– 會員費、場地使用費

– 課程費用

– 教練費1k - 1.5k/hr
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國民運動中心 商業健身房 私人工作室

交通
多設立於人口密
集區、住宅區。

近年來逐步滲透社
區，廣設據點。

北部設點較密集

類型
課程種類多、運
動較為自由。

器材新且種類多，
有教練課及團體課
程

量身打造個人專
屬運動處方，與
特殊課程

經濟 低 (計次、計時) 中 (會員制) 中高 (教練費用)

如何建議合適的運動場地呢？
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請教練上課還是自主訓練 ?

• PROS
• 專業教練指導正確動作，避免受傷。

• 有較合適的運動處方。

• 研究指出，在有監督的情況下運動，成效比自主訓練來的好。

• CONS
• 經濟因素(年會費、1對1教練課)

• 市場上教練素質參差不齊。

• 臺灣體適能指導員證照屬於證書類別，較無鑑別度。
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國內民間、國內官方、國外證照簡介
我需要考取證照嗎？
我要如何選擇有證照的教練？

臺灣體適能產業現況
如何建議合適的運動場地呢？

臺灣運動休閒證照

個人考照經驗

體態雕塑???

AFAA 私人體適能指導員(PFT)
中華民國肌力與體能丙級教練

實務
分享



運動休閒證照

• 執照VS證書

• 前者是政府公權力的一種表徵。為保證民眾安全，特別強制某些
職業的從業人員必須事先通過國家考試，始可取得從事該行業的
資格，並由政府核發證明文件。如我國律師、醫師、藥劑師、會
計師、建築師、土地代書等。

• 我國現行的國民體能指導員證照制度應屬於證書範疇，與職業無
關，但具有市場引導功能，可證明及提升領證者之專業能力。

（陳莖斐，2005）
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體適能指導員定義

• 體適能指導員須具有體適能檢測、指導能力與開立運動處方的能力，
必須具備全方位、全面體適能專業知識，以維持、強化個人健康體
適能水準。

• 在相關知識及指導方面包括運動生理學、生物力學、解剖學、營養
學、運動心理學、風險管理、運動傷害預防、體能檢測、健康評估、
體重控制、開立運動處方、意外事故緊急應變處理方法。

(ACSM, 2017)

(柯政良，2002)
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臺灣運動休閒證照

運動休閒
證照

政府
國民體適能

指導員

民間

單項運動協會 教練證

運動休閒產業

相關協會

運動休閒證照

健身產業證照

(江詠宸，2017)
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政府─國民體適能指導員
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考證照前該查詢的事

1. 種類、類型

2. 報考資格、授證辦法

3. 證照更新 (年限、修學分)

4. 相關費用
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民間運動休閒產業

• 研究統計臺灣運動休閒相關協會，高達483個，其中有頒發健身
運動相關證照的協會共39個。

運動休閒相關協會483個

健身運動相關協會59個

頒發證照
39個

(江詠宸，2017)
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(江詠宸，2017)
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(江詠宸，2017)
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(江詠宸，2017)
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(江詠宸，2017)
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(江詠宸，2017)
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國際證照

• 要成為一個適任的個人體適能教練，必須符合此體適能專業的特殊
需求。基於這項認知，國際體適能領域的專業組織包括：

• 美國運動醫學會 (ACSM)、美國肌力與體能協會 (NSCA)、美國運動
協會(ACE)、美國有氧體適能協會(AFAA)  美國國家運動醫學會
(NASM)等，皆研發體適能證照課程，讓從事運動指導者獲得某一程
度的職能，在指導參與運動的人時達到基本的專業水準。

(王敏男、丁裕娥，2007)
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考取國際證照前該查詢的事

1. 種類、類型

2. 有無代理商

3. 考試語言 中文、英文

4. 線上考試? 現場筆試? 考術科?

5. 報考資格、授證辦法

6. 證照更新 (期限、修學分)

7. 相關費用(入會、報名考試、證照費、更新費、每年修學分費)
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我到底要不要考證照?

•動機：
✓ 業務需求？
✓ 自我進修？

• 考量條件：

 國內、國際

 背景知識

 經濟能力

 語言能力
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我要如何選擇有證照的教練？
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