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青少年減重運動 

   

根據教育部資料顯示，臺灣每四名國中生，就有一名體重過重，男生更是每三人就有一人身體質量指數超

標。肥胖不僅帶來脂肪肝與心血管疾病的隱憂，更可能使孩童過度早熟發育，讓孩子長不高。 

長期熱量供需失衡是肥胖的主因，因此成功減重的關鍵就是「矯正飲食習慣」與「增加身體活動量」。身

為食物供應者的父母首要陪伴孩子一起改變造成肥胖的飲食習慣。但已有肥胖問題的減重者，單靠飲食控

制減重，體重雖於節食初期會逐漸下降，但節食瘦身所減輕的是肌肉量，並非脂肪，而肌肉與脂肪雖均能

幫助身體消耗熱量，但肌肉消耗熱量的功率是脂肪的 5～10 倍，因此肌肉量下降，人體的基礎代謝率也會

降低，即使努力控制口慾，體重可能停滯不動，並且因為失去肌肉容易虛弱無力，活動量下降，一旦恢復

正常飲食，身體消耗熱量功率比節食前更低，反而囤積脂肪。 

正確減重原則為飲食與運動雙管齊下，減重運動應結合肌力訓練與有氧運動：肌力訓練增加肌肉量，提高

基礎代謝率，讓身體於一日中燃燒更多的卡洛里；有氧運動則能減少脂肪組織的血液供應，因而抑制脂肪

組織活性與基因表現，達到坊間所說的燃燒脂肪的目的，降低復胖機率。運動並促進腦中分泌多巴胺、血

清素、腦內啡、正腎上腺素等快樂荷爾蒙，有效降低壓力自覺指數，提高自我控制力，使人趨於正向與積

極，漸進改變久坐不動的生活型態，研究顯示規律進行中強度運動習慣的人基礎代謝率較高，但每日進食

總熱量卻較低，因此運動會降低食慾，協助維持減重決心，養成「易瘦體質」，且運動可改善專注力與記

憶力，促進孩童於學科成績有更優異的表現。 

所謂有氧運動是指身體大肌肉群進行低強度長時間的節奏性活動，當運動時心跳率達最大心跳率的

60-90%時，有氧系統開始燃燒脂肪以合成運動所需的能量，美國運動醫學會依運動強度將有氧運動分成三

種等級：一是慢跑、快走的輕鬆有氧；二是有氧舞蹈、游泳與快跑等讓人呼吸略急促而無法言語的中階有

氧；三是飛輪、籃球、足球等強烈有氧，有氧運動需要進行 20 分鐘以上，每週三至五次才有效果，剛開

始培養運動習慣的青少年務必依照個人能力與興趣漸進調整運動強度，才能持之以恆。運動時的心跳率可

為調整運動強度的指標，最大心跳率為 220 減去年齡，因此 12 歲的青少年在輕到重的運動強度時的心跳

率應達每分鐘（220-12）*（0.6～0.9）=125～187 下。教育部體育署為提升學童體適能，養成學生規律運

動習慣，提出運動 333 計畫：每週至少運動三次、每次至少三十分鐘、運動心跳率約達每分鐘 130 次，若

要達減重效果，還要再加上另一個 3，就是每次運動需要消耗 300 大卡以上。 

肌力訓練即是所謂的重量訓練，許多人誤以為肌力訓練會變成健美先生或金剛芭比，相反的，肌力訓練增
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加肌肉量有助於提高新陳代謝，中高強度的肌力訓練更可持續有二天的後燃效應，意指身體從爆汗回到緩

和狀態的過程中仍會持續燃燒較多的熱量。美國運動醫學會提出 12 項高強度訓練動作，包括開合跳、伏

地挺身、仰臥起坐、深蹲、踏凳、弓步……等，每項動作執行 30 秒，中間休息 10 秒，約七分鐘完成 12

個動作為一循環，即可促進燃脂的腎上腺素和生長激素分泌，有效氧化脂肪，不僅可修飾身體曲線，使得

體態更為端正優美、更可以強化肌腱、韌帶與骨骼，以降低運動傷害發生，並提升運動表現。 

運動能夠加強體適能，體適能包括心肺功能、肌力、肌耐力、柔軟度與身體組成五大項元素，是「身體適

應環境的能力」，良好的體適能代表有充足的體力適應日常活動與讀書，也是身體健康程度的指標。 

由於兒童與青少年需要減重者多半並無運動習慣，所以在減重過程中非常需要父母與老師的陪伴與支持，

把握以下原則，養成運動習慣並不難！ 

1. 運動初期應由慢跑、快走的輕鬆有氧及緩和伸展運動開始，等基本體能提升並且養成定時運動習

慣後，再開始增加肌力訓練與有氧運動強度，逞強過度的運動可能造成關節、肌肉負擔，全身痠

痛難消，導致懼怕運動。建議接受專業人員進行個別評估與指導，提供適當的運動處方，包括運

動項目、強度、時間、頻率等要素。  

2. 運動應該是一項愉快的終身習慣而不是懲罰，父母與教師應採正向態度並多所鼓勵，體恤運動初

期帶來的酸痛，勿與他人相比較或嘲諷，許多兒童與青少年減重者雖然在意自己的外表，但減重

的意志力並不高，加上學業壓力影響，一旦受到挫折多數直接選擇放棄。父母若能當孩子減重的

同伴，一起改變不健康的飲食行為與靜態的生活方式，每週確實陪著孩子運動並記錄，不僅讓親

子關係更融洽，並且能提昇孩子的成就感與自信心，讓孩子更加喜歡運動。  

3. 切勿以食物犒賞孩子，經過一場汗流淋漓的運動後，許多人都會覺得剛才消耗了許多熱量所以可

以多吃一點，但最後往往吃下更多倍熱量的食物，造成越運動反而越胖的錯覺，所以增加運動量

的同時務必維持正確的飲食習慣，運動才能燃脂，否則運動反而是肥胖的幫兇了。  

減重是一條漫長的路，尤其是在以美食聞名世界的臺灣真的很不容易，不吃不買是不可能的，父母需要多

花一些心思，陪伴孩子學習正確的吃與愉快的動，養成良好的飲食與運動習慣，讓孩子終身遠離肥胖。 
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https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=545&pid=730。（2018 年 6 月 5 日）  
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