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給護理人員的運動處方 

  

前言 

5 月 12 日是國際護理師節，在照護民眾健康的醫事人員當中，護理

人員是最直接且主要的成員。然而護理人員經常面臨長工時和高壓的

狀況，很容易缺少運動，影響自身健康。希望透過以下專業物理治療

師的指導，讓護理人員在照護旁人健康之際，也能關心自身健康。 

 

 

護理人員的體適能現況 

根據國內研究顯示，護理人員主要工作包括：評估病人狀況、交班溝

通、給藥、檢查或治療前後護理及撰寫病歷等。另一研究顯示，護理

人員往往因為身體過度勞累、意外滑倒或職場上遭遇醫療暴力事件，

而產生非致命性的傷害。也因為護理師的工作型態為長時間維持久站

姿勢，並且需要重複性的給藥與檢查，使得護理人員最常發生腰部痠

痛（占 64.83%）、頸部痠痛（占 61.83%）及肩膀痠痛（占 52.36%）。

這些不適都可以透過運動來改善，因此建議護理人員應養成運動習

慣，由初期每週 1-2 次運動，逐漸增加至每週 3-4 次，以減少身體發
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生不適的狀況。 

 

 

什麼是運動處方？為什麼需要運動？ 

生病吃藥，我們需要醫師開立處方。同理，針對特定目標的運動，透

過物理治療師專業的指導，才能正確為運動計畫把關並收事半功倍之

效。所謂「運動」指的是有組織、有計畫、有目的地維持或促進體適

能的身體活動。而「運動處方」則是依據美國運動醫學會的 FITT 模

式（頻率、強度、時間、種類）有計畫的運動，使運動更有效率，而

不是想做就做地隨意行事。 

 

透過運動，可以：1.預防慢性疾病：有效降低與肥胖相關的慢性病風

險，包括高血壓、心臟病、高血脂和第二型糖尿病等。2.體重控制：

積極從事運動不僅有助於減少身體脂肪，還能幫助控制體重，維持健

康的體態。3.提升心情：運動能釋放多巴胺，改善心情，同時減少焦

慮，這得益於腦內啡的分泌；此外，正腎上腺素的增加還能強化學習

效果。4.促進睡眠：穩定的運動習慣有助於提升睡眠品質，讓你更容

易入睡並享受深層睡眠。5.社交互動：參與運動活動是擴展人際社交

圈的好方法，建立友誼，同時享受集體運動的樂趣。6.自信心提升：
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透過運動改善體態，不僅使身體更健康，也讓自己活得更自信，增加

生活中的歡樂感。總體來說，運動不僅是維持身體健康的有效途徑，

也是提升整體生活品質和幸福感的重要一環。 

 

 

給護理人員的運動處方 

以下利用運動處方 FITT 模式，從心肺適能運動、肌肉力量運動與柔

軟度運動三方面給予護理人員運動處方： 

 

 

• 心肺適能運動： 

建議每週至少運動 5 天，每次至少半小時，強度以還能輕鬆說

話為宜。對於沒有運動習慣的人，可以從 10 分鐘開始，逐漸增

加時間。有氧運動種類可根據個人喜好選擇，如跑步機、踏步

機、腳踏車或飛輪等。重要的是選擇涉及身體大肌群、強度適

中、重複性高、時間長的運動，每次總時間最好超過半小時，

以促進身體有氧系統的啟動。 

• 肌肉力量運動： 

護理人員常需長時間站立，進行病患評估及給藥，建議從大肌
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群開始訓練，例如下肢、上肢、肩膀及核心肌群。每週 1 至 2

次，強度由 60%的 1RM 逐漸增加，每組 8-12 次，訓練 3-5 組，

使用啞鈴或家中水瓶當阻力。訓練後肌肉需充分休息 1 至 2 天。

腰部、頸部及肩膀痠痛通常源於姿勢問題，可加強腹橫肌及上

背肌群訓練。增強肌力有助於改善工作姿勢，減少不適感。如

要進行更進階訓練活動，則建議諮詢物理治療師協助。 

• 柔軟度運動： 

最後一項運動是伸展與放鬆，有助於增加柔軟度。考慮到長時

間站立的工作，站姿可能使肌肉變得緊繃，引起腰背或肩頸不

適。建議首先伸展下肢、腰椎、臀部、胸肌與肩部肌群。除了

靜態伸展，也可使用按摩球或滾筒針對緊繃部位進行放鬆。進

行脊椎的屈伸、側彎與旋轉活動，每個方向重複 10～20 次。

靜態伸展每個位置停留 15 秒至 30 秒，重複 10 次。若有時間，

每半小時進行簡單伸展，有助於緊繃肌肉的放鬆，提升工作後

的精神狀態。 

結論 

長時間站立或固定姿勢的工作容易導致肌肉不平衡，進而引起腰背或

肩頸不適，因此工作特性與護理人員相似需要長久站立與固定姿勢的

各行各業朋友，都應該注意這類工作性質所帶來的身體傷害，可及早
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規劃並力行各項心肺運動、肌力訓練和柔軟度運動，以實現工作和健

康的雙贏人生。 
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