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回饋 實施方式 改善方式 主要訓練方式 

非常好 加上與家庭與工作做結

合 

加上設計在家庭與工作時都

可以進行的運動 

加上一般體適能的要素 

好 加上重量訓練 加上心肺耐力、柔軟度 加上有氧運動 

普通 伸展 腹背肌群、改善坐姿 肌耐力為主、穿馬甲 

結語 1. 可以多看一些補充相關資料 

2. 若將大家的 FITT 結合，將會是一個很好的運動處方，想想看別人想到的你有想

到嗎？ 

3. 可試著分析他的需要與限制是什麼？ 

 

上週肌肉適能案例回饋

Video Time

身體組成

一 身體組成的概念

二 認識肥胖

三 體重管理的概念
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腰臀圍比

測量腰部(waist；W)最小腰圍處及臀部(hip；
H)之最大臀圍處，將結果代入公式(WHR＝
W/H)完成腰臀圍比的評估。

在一般的評估中，男性腰臀比若超出0.95，
而女性超出0.85以上者，較容易罹患心血管
疾病、高血壓、糖尿病、高血脂症等。透過
規律運動的實施，可降低肥胖與腰臀圍比值，
並減少疾病的發生。

評定身體組成的方
法

皮脂厚測量法
身體脂肪分布於身體各處，其中一部分在

身體的內臟周邊，另一部分儲存於皮下脂肪
裡。

皮脂厚測量的部位是皮膚與皮膚下的脂肪。
其優點是容易施行、不需要昂貴的器材與高
額的花費、測量的時間快速。
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評定身體組成的方
法

身體質量指數

身體質量指數(body mass index；BMI) 是依

據體重和身高的關係，來說明體型的一種測

量方法。由於身體質量指數與體脂肪比率有

很高的相關性，是應用最廣泛的肥胖狀態指

標。

認識肥胖

肥胖(obese)是人體內脂肪過多的現

象，1986年美國健康學會(The National 

Institutes of Health)正式宣布肥胖是一

種疾病。
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肥胖的定義

「過重」是指不考慮身體組成的部分，
僅以體重超出正常範圍而言

「過胖」是指脂肪組織高於正常的範圍

「肥胖」則是指有更嚴重的脂肪比例的
情況。男性體內脂肪量約佔體重10~20%，
女性約為17~28%，若男性超過25%，女性
約超過30%，便可稱為肥胖。

體重管理的概念

運動、飲食控制與生活習慣的改變是

減重的三個要素。正確減肥的策略應

是少吃多動，而不是花大錢又冒險來

使用減肥藥物，以求快速減重而影響

健康。

Video Time
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Let’s Get Some Exercise!!

我是大富翁

Procedure of Activity


