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體育署序

規律運動習慣的養成，對於國人生理、心理和社會的效益，具有直接

而關鍵的影響。根據全國性的調查結果指出，擁有規律運動習慣的國民已

逐年增加，但仍有成長的空間；而其中正值壯年的上班族與勞工族群，能

夠保持運動習慣的比例，相對較少。近年來，工作型態的改變，造成職工

坐式工作的時間增加，大大的降低了身體活動量，進而提昇了罹患慢性疾

病的風險 ( 例如：肥胖、心血管疾病、上半身的肌肉骨胳症狀與相關衍生

疾病等 )，並造成認知功能的降低和心理的不安。

追求健康和幸福的生活，「工作」扮演著收入、個人價值和自我實現

的重要角色。保持健康和活力的工作動力，不僅對於職工個人穩定收入具

有重要性，同時對於職場生產力與品質的提升，具有關鍵影響。因此，對

於雇主和公司組職而言，如何協助職工能夠保持足夠的身體活動量，進而

養成規律運動習慣，也相當的重要。但是，推動運動習慣養成時，職工往

往第一個反應的，就是「沒有時間」，因為工作已經佔據了大部份可利用

時間。所以如何在職場工作及日常生活中，利用態度與環境的改變，提昇

身體活動量，進而養成運動習慣，就是本手冊最大的目的。

您知道，改變自己目前的習慣，增加身體活動量，最後能養成規律運

動習慣的過程中，不是簡單如：找個時間運動，就可以輕易達成目的的過

程。您可能會面對「不知道為什麼要運動」、「沒有適合的運動場地與夥

伴」、「找不到適合自己的運動項目與方式」、「想運動但不知如何開始」、

「已經開始運動但總是遇到無法運動的阻礙」等。本手冊從幫大家確認自

己目前的狀態開始，提供有關運動與身體活動的基本訊息，並聚焦在藍領

和粉領兩大族群身上，提供實際且實用的訊息，作為改變自己運動行為的

參考。手冊中，針對不同狀況和挑戰，我們提供了淺顯易懂的文字和插圖，

現在讓我們熱身放鬆，進行一場有益身心健康的學習之旅！
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前言

工作佔時間的一大部分 坐式生活為主的生活型態

沒時間運動 對運動沒有興趣

「上班族愛運動」手冊的目的，在於使企業及員工皆瞭解，

營造及創造「動式型態」職場的重要性，使上班族工作之際，也能

夠累積足夠的健康資本，建立正確的態度和認知，產生最大的生產

力，進而樂在工作。

以下歸類出目前上班族缺乏運動的主要原因，期進一步引導改

善，繼而讓上班族達成良好運動的習慣，且持之以恆。
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運動行為改變的評估

我現在是否有運動？

我是否有打算在未來六個月
內開始運動？

第一階段
前意圖期

第二階段
意圖期

第三階段
準備期

第四階段
行動期

第五階段
持續期

我每星期是否至少運動三天？

我在過去六個月
是否有恆常地進行運動？

否

否 否

否

是

是 是

是

前 言
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運動行為的改變

完全沒有運動行為的念頭

第一階段：前意圖期

有想運動的念頭，但還沒開始

第二階段：意圖期

想到時會運動一下，但一週不超過三天

第三階段：準備期

每週保持運動至少三天

但運動習慣維持還不到 6 個月

第四階段：行動期

每週保持運動至少三天

且運動習慣已維持 6 個月以上

第五階段：持續期

06
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各族群運動比例

退休族群的規律運動比例最高

藍領族群則規律運動比例最低

藍領

 23 % 白領

 24 %
專業技術人員

25 %

自由業

  26 % 商店老闆 / 主管

 31 %

07藍 領 族 群 的 運 動 對 策



上班族愛運動 SPORT FOR ALL

08

家庭主婦

  32 % 軍公教 / 警察

  37 %

學生

 43 % 退休 / 無業

  51 %
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工作時體能負荷

藍領族群職業病

藍領族群之「工作時體能消耗」，

是其他職業別的 2 倍

藍領族群較易因勞動而

受傷的部位多在肩、

頸、四肢、腰椎等關節
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運動預防罹患重大疾病風險

新陳代謝

疾病

癌				症 身心症

心血管

疾病

就過去的證據顯示身體活動不足將危害到健康及正常器

官的功能，研究發現身體活動 / 健身運動能預防多種慢

性疾病。
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勞動不等於運動

身體比例勻稱

放鬆愉悅

各行業交流

特定肢體肥大

緊張壓力

同業交流

勞動 V . S . 運動

生
理
層
面
差
異

心
理
層
面
差
異

社
會
層
面
差
異
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運動十大好處

生理上的好處

(1) 運動可以增加骨骼肌肉的強度，避免勞動傷害的發生機率。

(2) 規律運動可降低罹患 35 種以上慢性疾病的風險。

(3) 健身運動可促進勞動型態之身體活動以外的其他部位生理功能。

心理上的好處

(4) 從事休閒運動可調劑勞動工作所累積的身體及心理上的疲勞。

(5) 運動可豐富工作外的精神生活，是充實心靈的良藥。

(6) 運動的成果會增強自信心和自尊，具有紓壓、降憂、解愁、改善

身心症狀的功能。

社會人際上的好處

(7) 用運動來雕塑身材，增進個人自信心。

(8) 透過運動可結識職場以外的朋友，廣結志同道合朋友，豐富自己

的人際網絡。

(9) 運動可成為家人的共同語言，有利於促進親子關係和家庭和諧。

(10) 運動提升身體動作的效率，增進工作效能。
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運動行為評估與對應策略

完全沒有建立運動行為的念頭

有想運動的念頭但還沒開始

第一階段
前意圖期

第二階段
意圖期

第三階段
準備期

第四階段
行動期

第五階段
持續期

在日常生活中，人們經常下班回家第一件事就是打開冰箱拿罐飲料再

開個電視坐在沙發上邊喝飲料邊看電視，日子一久這樣的慣性行為就

形成了。那如何轉換習慣呢？我們必須找出一種替代的慣性行為，如

回家第一件事變成拿出水壺裝滿水，再換套輕便服裝騎上自行車出門

去兜風。如此轉變的行為模式，一旦新的慣性行為取代舊的慣性行為

時，新的習慣就養成了，而舊的習慣也就被替換掉了。

想到時會運動一下，但一週不超過三天

每週保持運動至少三天，

但運動習慣維持還不到 6 個月

每週保持運動至少三天，且

運動習慣已維持 6 個月以上
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了解或意識到運動不足將對個人健康、

家 庭、 公 司 以 及 社 會 帶 來 一 些 負 面 的

影 響， 諸 如 以 下 狀 況。 所 以 該 是 要 運

動了！

1. 易有肌肉骨骼痠痛症狀

2. 體力不足容易造成工作厭倦和疲勞

3. 容易罹患慢性疾病

4. 工作傷害機會增高

5. 生病或受傷以致無法正常工作養家，

經濟收入減少影響家庭生活

6. 對公司的人員派遣造成困擾

7. 工作效率無法達成公司的要求

8. 不健康的身體，將導致缺席家人

的人生重要階段（畢業，結婚 .. . 等）

理解自己運動不足的問題導致自己變成

什麼模樣？例如：

1. 肌肉骨骼痠痛日益嚴重

2. 精神生活沒有調劑

像是一部工作機器

3. 社交圈很小

改造自己的生活環境，讓自己更容易養

成運動習慣。你可以這麼做：

1. 買雙慢跑鞋、自行車或健身用品等

2. 在家門張貼運動日記，運動紀錄表

3. 買只可紀錄燃燒卡路里數、步數和

心跳率等資料的運動型攜帶裝置

4. 張貼叮嚀標語：與其吃藥打針花錢；

不如運動強身存本 / 改變從運動開始

運用下列方法來刺激運動習慣的維持：

1. 運動行為維持達一定天數或體脂肪

下降就出去旅遊一次

2. 決定參加一次 5 公里的馬拉松路跑

3. 設立運動存錢筒：運動一次存 50 元，

直到積累一定金額後來購買新的運

動用品獎勵自己

找一些運動同好或參加俱樂部、健身運

動社團等，以運動會友增進人際關係：

1. 參加社區或俱樂部的運動性社團

2. 找一群志同道合的朋友籌組運動社

團或隊伍

運用紀錄表來監控自己運動的情形：

1. 畫出目標達成階梯圖或運動記錄表

2. 在家裡明顯處張貼標語

你 要 做 的 就 是 要 改 變 自 己， 拋 除 舊 習

慣，建立起新的運動習慣。

1. 決心做出習慣的改變

2. 養成新的慣性行為準備取代舊習慣

3. 能站就不要坐；能跑就不要走

4. 站、走、跑等動態行為取代躺、臥、

坐之靜態行為；走路或騎自行車替

代騎車或搭車

行為改變階段對應可用之行為改變策略

前意圖期 意圖期

行動期 持續期

意圖期 準備期

準備期 行動期
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你的生活形態評估

改變生活形態，將運動順序放在第一

看電視1

看電視3玩手機遊戲3

玩手機遊戲4

閱讀2 閱讀2

運動4

運動1
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藍領族常見不運動的原因

沒有時間

沒有體力

沒有動機

解決策略

解決策略

解決策略

1. 生活優先順序應重整

2. 積沙成塔，運動效果具有累積性

3. 工作時沒場地運動，做個伸展操、

原地伏地挺身也不錯。

1. 心理上的身體疲勞知覺需藉由運動排除

2. 調整生活作息，儘量保有充足的睡眠

3. 懂得說 NO，拒絕一些不重要的交際

應酬，保留一些體力和心思給運動

1. 選擇簡單易做的運動項目開始

2. 參與時尚流行的運動如慢跑、快走、

自行車等

3. 運動休閒結合旅遊宿營

4. 找朋友作伴一起運動

5. 將運動規劃成家庭生活的常規

6. 參加俱樂部、運動社團或假日球隊
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教育部體育署「體適能健身寶典」

衛生福利部國民健康署
「健康生活動起來企業篇教戰手冊」

體適能健身寶典

健康生活動起來

企業篇教戰手冊

http://www.sa.gov.tw/wSite/ct?xItem=34079&ctNode=316&mp=13
http://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=21852&kw=21852
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結語

不論藍領職工或女性職工，每天耗費最多時間的所在，就是工作

的職場。企業的老闆有如戰場上運籌帷幄的將領，指揮員工們兢兢業

業的面對工作戰場。活力充沛而健康無憂的員工，就是戰力最堅強的

戰士，能夠面對變化多端的職場，產生最大的生產力。

幸福員工
幸福企業

永續性 向心力 藥物濫用

曠職

工作失誤

上班遲到
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19結 語

近年來，政府已經透過許多不同的策略進行職工體育與運動。除

了落實《國民體育法》第 10 條的規定：「…應加強推動員工之體育

休閒活動；員工人數在五百人以上者，應聘請體育專業人員，辦理員

工體育休閒活動之設計及輔導。」，更積極推廣民間的「ｉ運動企業

認證」，朝向落實運動企業的推廣，讓企業主動和自願地肩負起照顧

員工健康的社會責任。

最後提醒您，讓我們從自己出發，從「心」愛上運動，結合公司

資源，共同朝向更加健康和活動的未來前進。

個人 企業 國家社會


