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「我的腎這個樣子，能做什麼運動？」

腎友提出的這個問題很重要！開始運動前，

我們必須要弄清楚，自己現階段的身體健康

狀況，適合哪一種活動階段，再循序漸進。

對於自己狀況覺得良好者，可先進行評

量來檢測。若覺得體能明顯下降的腎友，

建議可依照下面方式來挑選適當的運動訓

練。生活型態可以依據步數來區分，每天

低於5,000步，屬「久坐不動型」，5,000∼
7,499步屬於「低活動量型」，7,500∼
9,999步為「適當活動量」，每天超過一萬
步，屬於「高活動量」。低活動量可能產生

危害的例子比比皆是，值得你我一起注意。

而運動，就是隨手可取得的良藥。

   腎友培養
健康體能

運動，已納入很多人規畫的健康生活項目之一，而且每一段

時期會有流行的運動項目，從競走、自行車、馬拉松、上健身房

等，當然還有全民瘋的運動比賽，如籃球、棒球、足球、羽球等，

年輕時可以盡情揮灑熱情從事激烈運動，好像有用不完的精力，

可以選擇高強度的無氧運動，對膝蓋負荷大也沒在怕的。

但隨著年齡增長，要小心運動過度的傷害，運動前先熱身，

運動後要收操；隨著年齡變化，運動更重視養生，或許可以選擇

瑜伽、太極、有氧體操、游泳、皮拉提斯，甚至最簡單的每日走

幾步⋯⋯重點是選擇適合強度的運動，循序漸進，畢竟運動的終

極目標，是要幫助身體維持健康，減緩老化。

即使年輕時沒有運動習慣，沒關係，就從現在開始吧！

一般人應該都聽過 這個名詞，但其中的含

意可能並不完全了解，而與一般民眾比較相關的為

（Health-related fitness），簡

稱為 ，

現代的醫療與科技發展快速，使得人的壽命延長許

多，而方便的科技也使人的活動減少許多，可以很輕易

地完成日常的生活工作，但是這樣的情況下，會使身體衰

退得更加快速，體能衰退到一定程度就連基本生活都無法

應付，使生活品質下降。

第一章

運動的基本原則─培養健康體能

「我的腎這個樣子，能做什麼運動？」腎友提出的這個問題

很重要！開始運動前，我們必須要弄清楚，自己現階段的身體健

康狀況，適合哪一種活動階段，再循序漸進。

對於自己狀況覺得良好者，可先依照 PART3的評量方式來

檢測（詳見第 80頁）。若覺得體能明顯下降的腎友，建議可依

照下面方式來挑選適當的運動訓練。您一整天走了多少步呢？是

「如如不動」還是「動如脫兔」？
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，5,000∼ 7,499步屬於 ，7,500∼ 9,999

步為 ，每天超過一萬步，屬於 。低

活動量可能產生危害的例子比比皆是，值得你我一起注意。而運

動，就是隨手可取得的良藥。

5,000 1.  增加慢性病發生的機率

2.  認知功能容易衰退，增加失

智風險
5,000 7,499

7,500 9,999 1.  可減少心血管疾病

2.  減少體脂肪堆積

3.  減少失智風險

4.  降低身體衰退風險

88 89

PART 4



人醫心傳2021.319

花蓮慈濟醫院腎臟照護團隊
第二章

步行訓練

步行訓練，其實就是走路，是一種有氧運動。但不要用「散

步」的，要有點「快走」，快走可以活動到人體最大的臀大肌及

全身肌肉，是最簡單又最有效能的訓練方式之一。

提醒腎友，在運動訓練時，大致都分三個階段：暖身、訓練、

緩和。一開始的暖身運動和結束收尾的緩和運動，時間大概 5∼

10分鐘。

工具｜ 舒適鞋具

訣竅｜ 正確的快走姿勢可充分活用全身肌肉，避免傷害。

STEP1.  

視線直視前方，頸部

勿過度後仰或前傾，

保持直立。雙手輕

握，手肘微微彎曲。

STEP3.  

移動腳盡量大步，落

地時腳跟穩健的踩在

地面上，切勿出現足

部撞擊地面感，腳底

反而會受傷。

STEP2.  

行進間上臂自然擺動，

像鐘擺一樣，保持核

心肌肉（腰背處）收

縮。

分
解
動
作

 

氣墊鞋可以減少膝蓋關節與脊椎的衝擊受力，中底落差處

（shoes drop）的挑高提供前傾角度，使前進更省力。

慢跑鞋通常利於前進方向，但是在側邊移動的保護會比較不

足，所以不適合用來當作打球的球鞋；球鞋可能更需要左右移動

的穩定抓地與支撐。記得試穿時稍微模擬跑一下。

 

   ●  當您的腳腫起來的時候，盡量選擇軟皮面、厚膠底，可以綁

鞋帶調整，或是魔鬼氈的鞋子（如運動涼鞋），選擇棉質的

厚襪子，也有助於保護足部。

   ●  有變形或潰瘍傷口，則需要量腳型，

訂製特製的鞋墊及鞋子。
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3. 
若腎友年紀在 65歲以下，身體也沒有顯著的其他問題，步

行（快走）的範例：

大動作伸展 快走 四頭肌腿後肌群伸展

5分鐘 

RPE：10

左右腿 

各伸展 

30秒×5次

30分鐘 

RPE：12∼ 13

散步，不宜太慢，因為這階段是最能儲存本錢

的時間點，錯過不再來。

譬如，訓練從坐姿到站的大腿四頭

肌的力氣。可以先試試，從坐著到站起來，重複 20次，若是可

以輕鬆完成，代表目前驅動這個動作的肌群功能良好。但還是可

以持續訓練，建議可以手上拿重物，再執行同樣動作，給予肌肉

挑戰。手上的重物可以是啞鈴，也可以拿保特瓶裝水。

慢性腎臟病第４、5期的腎友，開始感覺到身體有朝向虛弱發展

的變化，因為紅血球不足會使身體交換氧氣的效率下降，腎臟功能

下降，體內毒素相對增加，亦會產生許多異常症狀，譬如水腫、喘

及疲憊。

這時候的運動重點，應該放在增加身體各器官利用氧氣的能力，

以有氧運動為主。

TIP

1. 

適用對象

剛開始訓練、沒有

運動習慣的人。

一般漸進式步行／ 20分鐘

STEP1.  先穿上舒適的鞋。

STEP2.  慢速走 5分鐘，這是暖身。

STEP3.  快走 10分鐘。 

STEP4.  慢速走 5分鐘，緩和，結束

步行訓練。

低強度暖身

中高強度訓練

低強度緩和

2. 

適用對象

常規訓練經驗超過

三個月，感覺此

訓練強度有點

吃力的人。

高強度間歇有氧步行／含休息共 20分鐘

STEP1.  挑選適當速度步行當暖身。

STEP2.  高強度速度 30秒。

STEP3.  慢走約 40秒。

STEP4.  重複快走、慢走的節奏約 5次來

回。

30秒
訓練

40秒
慢走

30秒
訓練

30秒
訓練

30秒
訓練

30秒
訓練
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回。

30秒
訓練

40秒
慢走

30秒
訓練

30秒
訓練

30秒
訓練

30秒
訓練
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PART 5

訓練期行走的強度，一定要達到有點喘、冒汗，但是還可以說話的程度。

散步，不宜太慢，因為這階段是最能儲存本錢的時間點。

不常運動的腎友，「伸展動作」務必確實執行，這是一種肌力訓

練。譬如，訓練從坐姿到站的大腿四頭肌的力氣。可以先試試，從

坐著到站起來，重複二十次，若是可以輕鬆完成，代表目前驅動這

個動作的肌群功能良好。但還是可以持續訓練，建議可以手上拿重

物，再執行同樣動作，給予肌肉挑戰。手上的重物可以是啞鈴，也

可以拿寶特瓶裝水。

若腎友年紀在 65 歲以下，身體也沒有顯著的其他問題，步行（快走）的
範例：


