
　　依據國民健康署的定義：「久坐」並不等同於身體不活動（久坐定

義：採坐姿連續6小時以上），久坐對於身體存在多項危害，如增加心臟
病、中風、糖尿病及代謝症候等非傳染性疾病的罹患率，造成骨骼的傷害

與肌肉的退化，血液循環不佳，思考遲鈍及心理層面等問題。因此，久坐

可以被視為是獨立的健康危害因子。

　   嘉義市在2020《康健》雜誌的「健康城市大調查」中，榮獲非六都第
1名，在「醫療服務構面」連續2年第1名，在「健康促進」滿意度上獲得
近9成市民的支持，身為市府團隊成員，我們是不是更應該從自身保健做
起，Stand Up And Get Moving～！  

註:亦有指採坐姿連續30分鐘以上，參閱嘉義市政府衛生局網站〈健康體位〉，(https://health.chiayi.gov.tw/cp.aspx?n=6026)。
參閱衛生福利部國民健康署（107），《全民身體活動指引》，臺北市，衛生福利部國民健康署。
參閱嘉義市政府網站〈新聞總覽〉，2020-08-28，(https://www.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=455&s=528804)。
參閱黃惠如，〈久坐竟和吸菸一樣致命？5個跡象顯示你坐太久〉，《天下雜誌》，2021-01-18，(天下Web only，https://www.cw.com.tw/article/5107074)。

久坐1小時折壽22分鐘！
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STAND UP

五個跡象顯示你坐太久

　　一、清醒的時間裡一半都沒在動

　　二、你常覺得很累

　　三、腰酸背痛

　　四、反覆疼痛

　　五、代謝變慢、體重增加

你有以上的困擾嗎？馬上就爬二層樓梯吧！你還是覺得沒時間運動嗎？教

你一個小撇步，繼續看完下面的文章吧～！                    

https://health.chiayi.gov.tw/cp.aspx?n=6026


久坐後遺症

 

 

久坐究竟會造成哪些健康危機…隨時提醒自己中斷久坐狀態，起身走

走、活動筋骨:

參閱早安健康網站，〈久坐帶來9大後遺症竟影響性功能？久坐不傷身4秘訣〉，2019-01-17，(https://www.edh.tw/article/20952)。
參閱黃聖筑，〈久坐上班族容易得的11種病，你有其中一種嗎？〉，2018-05-18，(https://heho.com.tw/archives/13846)。
參閱木津直昭，《醫學大發現!!坐姿決定你的健康》，采實文化。

脊椎側彎/尾骨受傷/腰椎病 靜脈曲張

心血管疾病∕肺栓塞癌症 肥胖肌肉鬆弛

消化系統不良/便秘

影響睡眠/失眠精神焦慮

  看完這些危害，屁股還黏在椅子上嗎？! 
馬上起身做做小運動、伸伸懶腰吧！GO!

https://www.cp1897.com.hk/books_authors.php?authors_code=04702241&keywords=%E6%9C%A8%E6%B4%A5%E7%9B%B4%E6%98%AD


跑步

久坐會引起各種疾病甚至還有死亡風險，尤其坐在辦公室的上

班族，應定期運動對身體是根本上調理，再忙也要坐著動一

動，要活就要動。

參閱全民身體活動指引、世界衛生組織。

防治之道

騎自行車 輕快步行 園藝

伸展操 瑜伽 球類運動

多爬樓梯 喝水/上廁所



LET'S GO！一起來動一動！ � �

1.辦公室伸展運動
用2分鐘的站立或輕度用2分鐘的站立或輕度用2分鐘的站立或輕度
活動，能中斷1小時坐活動，能中斷1小時坐活動，能中斷1小時坐
姿所帶來的影響。姿所帶來的影響。姿所帶來的影響。

參閱林惠君，〈「動動150」健康操 每天15分鐘甩掉肩頸痛〉，2017-09-19，(HTTPS://HEALTH.GVM.COM.TW/ARTICLE/40129)。參閱林惠君，〈「動動150」健康操 每天15分鐘甩掉肩頸痛〉，2017-09-19，(HTTPS://HEALTH.GVM.COM.TW/ARTICLE/40129)。參閱林惠君，〈「動動150」健康操 每天15分鐘甩掉肩頸痛〉，2017-09-19，(HTTPS://HEALTH.GVM.COM.TW/ARTICLE/40129)。
參閱署立桃園醫院新屋分院物理治療師，〈肩頸操四步驟 痠痛跑光光〉，2009-01-08，(HTTP://NEWS.LTN.COM.TW/NEWS/LIFE/PAPER/271889)。參閱署立桃園醫院新屋分院物理治療師，〈肩頸操四步驟 痠痛跑光光〉，2009-01-08，(HTTP://NEWS.LTN.COM.TW/NEWS/LIFE/PAPER/271889)。參閱署立桃園醫院新屋分院物理治療師，〈肩頸操四步驟 痠痛跑光光〉，2009-01-08，(HTTP://NEWS.LTN.COM.TW/NEWS/LIFE/PAPER/271889)。

1.身體坐正，右手1.身體坐正，右手1.身體坐正，右手
伸過頭頂左邊，將伸過頭頂左邊，將伸過頭頂左邊，將
頭往右下方扳，感頭往右下方扳，感頭往右下方扳，感
覺頸部側邊被拉伸覺頸部側邊被拉伸覺頸部側邊被拉伸
（如圖一）；10秒（如圖一）；10秒（如圖一）；10秒
之後，手放掉，左之後，手放掉，左之後，手放掉，左
右手互換，拉另一右手互換，拉另一右手互換，拉另一
邊。邊。邊。

2.左手向右前方伸2.左手向右前方伸2.左手向右前方伸
直，右手向上彎曲，直，右手向上彎曲，直，右手向上彎曲，
夾住左手肘，往右邊夾住左手肘，往右邊夾住左手肘，往右邊
拉伸，感覺左肩與左拉伸，感覺左肩與左拉伸，感覺左肩與左
側邊被拉伸（如圖側邊被拉伸（如圖側邊被拉伸（如圖
二）；10秒之後手二）；10秒之後手二）；10秒之後手
放掉，左右手互換，放掉，左右手互換，放掉，左右手互換，
拉另一邊。拉另一邊。拉另一邊。

3.身體坐正，兩邊肩膀3.身體坐正，兩邊肩膀3.身體坐正，兩邊肩膀
往上舉，然後往後至往上舉，然後往後至往上舉，然後往後至
前，做轉圈圈的動前，做轉圈圈的動前，做轉圈圈的動
作，反轉3圈，再正轉作，反轉3圈，再正轉作，反轉3圈，再正轉
3圈。3圈。3圈。

4.雙手手指交叉，4.雙手手指交叉，4.雙手手指交叉，
舉到頭頂正上方，舉到頭頂正上方，舉到頭頂正上方，
手掌往上翻往上拉手掌往上翻往上拉手掌往上翻往上拉
伸，感覺手臂與身伸，感覺手臂與身伸，感覺手臂與身
體兩側被拉伸。體兩側被拉伸。體兩側被拉伸。

雙手插腰輪流抬起左右

腳，腳盡量伸直；雙腳

輪流踏步，搭配左右手

向上出拳；左右腳輪流

向前伸展，屁股盡量往

後坐，每次動作停留10
秒。

左右腳輪流向後點地，雙手

用力向上伸展、伸直；單手

輪流插腰，向側邊伸展；小

跑步擺動左右手，可以達到

全身運動的效果。



LET'S GO！一起來動一動！ � �

2.毛巾伸展操

3.坐姿

保持正確坐姿，將臀部往後坐，背部與

椅背貼合，維持抬頭挺胸縮小腹姿態。

若要更快速鍛鍊核心，可以試著夾住膝

蓋，或在膝蓋中夾住一張紙，會發現腹

部需要花很多力氣，無形中消耗熱量，

也鍛鍊腰腹核心。

參閱黃慧玫，〈坐姿對了，小腹就消失！加碼一招「縮腹提臀」微運動〉，《健康2.0》，2018-07-31，(HTTPS://HEALTH.TVBS.COM.TW/REGIMEN/310350)。參閱黃慧玫，〈坐姿對了，小腹就消失！加碼一招「縮腹提臀」微運動〉，《健康2.0》，2018-07-31，(HTTPS://HEALTH.TVBS.COM.TW/REGIMEN/310350)。參閱黃慧玫，〈坐姿對了，小腹就消失！加碼一招「縮腹提臀」微運動〉，《健康2.0》，2018-07-31，(HTTPS://HEALTH.TVBS.COM.TW/REGIMEN/310350)。



MO
VE!

走路騎車通勤-上下班、洽公、出差多利用大眾運輸工具轉乘步行或
YouBike，讓一整天精神更飽滿，你知道嘉義市YouBike站點超過80
個了嗎!!馬上找找辦公地點與住家最近的連線吧，你還可以省點停車
費。

向上爬樓梯 向下搭電梯-辦公、送公文也可以健身，步行樓梯再電
梯，增加運動機會。

戶外活動兼遊憩-多和親友相約戶外踏青，進行腳踏車或互動競賽型活
動，促進關係和諧，使生活更健康；或可帶著寵物一同快走，享受健

康活力! 
空瓶加水不設限-空瓶裝水或沙子替代啞鈴，訓練肌力。
上班動一動-上午10:30、下午3:30各做15分鐘健康操，累積30分鐘
可消耗100大卡。

參閱衛生福利部國民健康署，〈健康不設限〉，2018-10-24，（https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=571&pid=9772)。

運動生活化－誰說運動一定要找時間？

運動其實很簡單!
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