
 

 

 

 

 

 

本期內容一覽 

 焦點話題 

咱來讀冊 

活動市集 

正確的慢跑觀念                                          余思賢 

上班族運動的飲食建議                             李慧庭、邱志暉 

一天一分鐘辦公室養生運動                      凱特文化創意出版 

殭屍體操                                  瑞麗美人國際媒體出版 

上班族運動-線上電子好書推薦                           編輯小組 

整個辦公室都是我的健身房                  瑞麗美人國際媒體出版 

臺北市立圖書館 10月終身學習活動                              

協辦單位 10-12 月終身學習活動                              

簡單的上班族伸展運動                                    邱雅君 

線上書城 

終身 
微學習 資訊站 

TAIPEI PUBLIC  

LIBRARY 
Vol.5 

延伸閱讀-我的身體就是我的健身房                       編輯小組 

超神奇長壽健康操                                新自然主義出版 

「動起來吧！上班族」熱門主題書展書目清單               編輯小組 

妳累了嗎？啟動妳的美力新生活                            張婷翔 



 

 

 

 

 

 

 

 

正確的慢跑觀念 
 

 

 

 

 

 

 

◎路跑對於健康促進的迷思 

（一）每次 30 分鐘以上的跑步才會促進健

康？ 

我國推廣 333運動(每週 3次、每次 30

分鐘以上、心跳達每分鐘 130 下的運動)多

年，但是由於現代人繁忙的生活，尤其對

於上班族而言，不易達到每次 30 分鐘的運

動。研究指出一次運動時間與當天分次運

動累積至同樣的時間其對於健康促進的運

動效果是相等的，並且每天運動 15 分鐘的

運動即可平均延長三年的壽命(Wen et al., 

2011)。因此對於健康來說，跑就對了。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二）跑步速度越快、距離越遠對健康越有

幫助？ 

 降低心血管疾病(心臟病等)的發生率

是跑步運動降低死亡率及延長壽命的主要

原因。研究指出只要每週跑步運動達 51 分

鐘、6英里(約 9.6公里)與合計 1-2次以上 

即可達到促進健康之效果。但是當每週跑

步時間大於 151分鐘時心臟疾病與死亡率 

反而微幅上升，雖然相較沒運動習慣者健

康情形還是較佳，顯示過度的運動可能增

加心臟的負荷(Lavie et al., 2015)。因此

對於單純追求健康的跑者，並非一定要追

求更快、更遠的跑步，達到最基本建議的

運動量同樣可以有健康的身體。 

 

（三）慢跑會傷膝蓋嗎？ 

 傷膝蓋是一般人對於慢跑運動的既定

印象。儘管過度的使用為退化性關節炎發

生的主要原因，但是研究指出從事慢跑的
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隨著健康意識的抬頭，近年來運動人口快速增長。其中，慢跑的運動人口增長尤其

快速，依據教育部體育署的調查資料顯示慢跑運動為國人最常選擇的運動之一，其民國

103 至 104年參與的年增率達 2.1%，也為繁忙上班族常見的運動型態。慢跑為一種有氧運

動，不但可以降低體重與紓解壓力，也會降低許多慢性疾病發生率，如糖尿病、心血管

疾病、腦血管疾病等。在此介紹慢跑對於健康促進的正確觀念與迷思。 



人未來關節相關疾病(包含退化性關節炎與

關節置換)的發生率反而降低，而同樣一篇

研究結果也證明了體重才是膝蓋最重要的

殺手(Williams, 2013)。因此，除了膝關

節本身已經有既有的傷害，一般人並不需

要擔心慢跑對於膝蓋造成過度的損傷。 

 

◎工欲善其事，必先利其器 – 談

慢跑鞋 

 對於非競速型的慢跑初學者來說，擁

有一雙適合自己的慢跑鞋對於跑步速度的

提升與運動傷害的降低是非常有相關的。

以鞋子的大小來說，慢跑鞋的長寬必須合

宜，以跑步時不滑動與腳指可以自然動作

為原則。以腳型來區分，低足弓或扁平足

的跑者可選擇支撐型(穩定型)的跑鞋，可

以避免長期壓迫足弓所導致的運動傷害；

而高足弓者則適合穩定型或型緩衝型的鞋

款，以降低跑步過程對於腳的衝擊。此外，

對於中高階需要追求速度的跑者而言，除

了上述的原則之外，可以選擇輕量、薄底、

高抓地力、小底面積的鞋款，有助於提升

競賽成績。 

 

◎慢跑運動中的水分補給 

我國屬於亞熱帶國家，其潮濕高溫的

天氣常導致中暑的發生，加上慢跑運動因

為運動時間長，水分流失較多，又因為路

跑當中因為沒有適當的補給點而導致無法

及時補充水分，因此中暑成為慢跑運動最

常見的急性運動傷害之一。運動中補充水

分為預防中暑最好的方法，跑步運動中應

每 10-20 分鐘至少補充 200-300 c.c.的水

分，運動完後的水分補充應為運動過程中

所降低體重的 1.5 倍。為了補充流汗所流

失鹽分與能量，運動飲料含有人體所需的

醣類與電解質，為建議的水分補充方式。 
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上班族運動的飲食建議 
 

 

 

    「營養師，我有運動怎麼三高症狀還

是沒有降下來?」「營養師，我有運動怎麼還

是瘦不下來?」「我有運動所以可以大吃大喝

吧?」在營養諮詢的過程中個案經常會問我

這些問題，似乎認為有運動就一定可以改

善健康狀況，而想擁有健康的身體平時就要

做到”少吃多動”，可是多數人並不確定

少吃的程度是如何，進而無法選擇適合自

己的飲食，因此以下內容將會一步一步帶

領讀者找出屬於自己的飲食內容，與運動

達到相輔相成的效果，進而獲得健康。 

 

◎確認運動的動機與目的 

    首先我們要先了解自己運動的動機為

何，根據上班族常見的運動動機可以分為

以下幾種類型：  

1、 維持體力與精神 

2、 消除壓力 

3、 減輕體重 

4、 控制三高(血壓、血糖、血脂肪) 

5、 預防骨質疏鬆症 

6、 增加肌肉量 

 

 

 

◎檢視自己的運動強度與頻率 

    確認運動的動機後，接著檢視自己的

運動項目，以了解運動強度是否有達到衛

生福利部國民健康署所建議的一般成人每

週運動 150 分鐘中等強度運動。在上班族

中最常見的運動項目中可以大致分為有氧

運動：步行、騎腳踏車、慢跑、瑜珈、有

氧舞蹈、毛巾操；阻力運動：啞鈴、壺鈴、

重訓器材。無論是有氧運動或是阻力運動

都會增加熱量消耗，運動強度越高，頻率

越高，消耗的熱量就會越多。沒有什麼運

動是最好的，只有最適合自己的運動。剛開

始接觸運動的人可以多方嘗試，找出最適合

自己也最感興趣的運動。 

 

◎計算每日熱量需求 

1、 找出自己的合適體重 

判斷體重的方式可以藉由身體質量指

數(Body Mass Index；BMI)計算，計

算方法為體重(公斤)/身高(公尺)2，

建議 BMI 值介於 18.5~23.9。若是依

照目前體重所計算出的 BMI 超出

18.5~23.9 的範圍，建議計算出理想
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體重，以 BMI值 22做計算。理想體重

=22×身高(公尺)2。 

 

2、 了解自己的每日活動量程度 

可以簡易地從每日飲食指南手冊中所

提供的生活活動強度表(圖 1)，檢視

自己的生活強度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1生活活動強度 



 

3、 計算每日熱量需求 

得知了自己的體重跟運動強度後，接

下來利用以下公式簡易的計算每日熱

量需求： 

 

 

 

 

 

 

 

上述總熱量計算方式為一簡易方式，

依照個人基礎代謝率、健康狀況以及活動

強度不同其實際熱量需求還需由營養師做

評估。每日熱量建議不要少於 1200大卡。 

                                                

    經過了上述三個步驟後得知自己的熱

量需求後，我們可以從中發現，當實際熱

量攝取高過於每日熱量需求時，則體重會

增加。近年來，因為運動的風潮興起，我

們可以從網路、報章雜誌、電視媒體上獲

得許多運動的營養以及運動營養增補劑的

相關知識，大多數資訊都是以高強度訓練

內容以及運動頻率高的運動員的營養需求

為主，但是這些運動的營養建議對於大多

數的上班族而言，反而會增加身體的負擔，

甚至影響後續的健康狀況，無法達到預防

疾病的目的。 

 

◎選擇合適的飲食 

    無論是有運動的時候或是一般日常生

活，建議遵守每日飲食指南(圖 2)以及每

日熱量需求，才不會營養不均衡而導致疾

病發生。 

    在運動的過程中人體主要以肝醣為主

要的能量來源，因此絕對不能不吃全榖根 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

莖類(澱粉類)食物，否則會造成身體負擔外，

運動中也會沒有能量可以供應。在起床後早

餐前運動者，因空腹時間較長可以補充 1-2

份的全穀根莖類來做為運動的能源，例如

1 片吐司、3 片蘇打餅乾，選擇易腸胃易消

化的全穀根莖類，避免含油量高的餅乾或

蛋糕。大多數在午、晚餐前進行低於一小時

的運動者並不需要特別補充食物。而當運動

時間超過 1 小時以上，過程中可補充全穀

根莖類食物，以快速消化的食物為主，例

如吐司。建議運動後半小時盡快進食，選

擇油脂含量較低的菜餚攝取，最重要的是

全穀根莖類攝取量要足夠，每餐至少半碗

以上。若是在餐後才進行運動者，並不需

要特別補充食物，或者可將水果置於運動

後再食用。 

    水分的補充原則，建議在運動前先喝

250-300毫升的水，運動中每 15-20分鐘喝

100-200 毫升的水，當運動時間超過一小

時或高強度高的時候可以補充運動飲料。 

 

以下根據不同運動動機有不同的建議

與注意事項： 

1、 維持體力與精神 

平常的飲食中可以多選擇富含維生素



B 群的食物，例如五穀米、燕麥片、

豬肉、牛奶。避免高糖以及高油脂食

物，此類食物較容易產生過多的自由

基造成細胞氧化傷害增加，建議平常

可多選擇抗氧化能力較高的蔬菜水果

類，降低細胞的氧化傷害。 

2、 消除壓力 

除了藉由運動消除壓力之外，在飲食

上可以選擇色胺酸含量高的食物，例

如香蕉、巧克力、堅果、燕麥等，增

加腦內分泌血清素，讓心情較愉悅，

但需避免在運動前食用，否則在運動

過程中會覺得身體動作遲緩且疲倦。 

3、 減輕體重 

每日總熱量不要低於 1200 大卡，若需

要更低熱量的飲食計畫，請在醫師以

及營養師的指導下進行。建議運動後

半小時內立刻進食，此時攝取的食物

較不會累積為脂肪。 

4、 控制三高(血壓、血糖、血脂肪) 

高血壓患者若在補充運動飲料時需注

意每日的鈉攝取是否超出 2400 毫克，

如果要補充運動飲料建議與水以 1：1

或 1：2的比例混合；高血糖患者建議 

選擇餐後運動較佳。服用降血糖藥物或

者注射胰島素的糖尿病患者，運動過

程中需攜帶餅乾、吐司、糖果等以免發

生低血糖。高血脂患者無論是否有無

運動習慣，三餐皆需避免精緻糖類、動

物皮或肥肉滷汁以及酒精飲料。三高

中的任何一種狀況只要願意運動及搭

配飲食控制皆能獲得良好的控制，但每

個人的疾病程度不同，建議請教主治醫

師與衛教師以達到安全的運動以及良

好的生活品質。 

 

 

5、 預防骨質疏鬆症 

建議運動時若要防曬，至少讓手腕、腳

踝暴露在陽光下，增加維生素 D 於體

內的合成，幫助形成骨鈣。之外，維生

素 C 以及適量的蛋白質也可增加鈣質

吸收率。平時三餐的飲食多選擇鈣質

含量高的牛奶、綠色蔬菜、黑芝麻、

小魚乾等。  

6、 增加肌肉量 

建議運動後半小時立刻補充蛋白質食

物，其中動物性蛋白質在促進肌肉生

長效果較佳，若是在餐前運動者，可

於運動後的餐點增加雞蛋、瘦肉、魚

肉等，但不以高油脂烹調，並去除肥

肉及皮，以避免攝取過多油脂。若是

餐後運動者，可在運動後喝一罐 450

毫升的牛奶補充蛋白質。至於乳清蛋

白的補充品的使用，建議需經由專業

人員諮詢評估後，了解是否有其必要

性。 
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圖 2每日飲食指南 



 

 

 

 

 

 

 

 

簡單的上班族伸展運動 
 

     

    「你累了嗎?」這是一句廣告詞，也說出了大部份上班族的心聲；每天大家都做著重

複性的動作，例如: 打電腦、久坐、久站、…等等，久而久之大家的身體都累了，也變

僵硬了；這次我們利用一些簡單的動作和少少的時間來做運動，讓身體的疲倦獲得釋放，

大家一起來運動吧！ 

 

首先我們可以準備一些小道具： 

1.彈力帶(可用橡皮筋串，3條一圈)  

2.厚毛巾(折成 A4紙大小，厚度 5~8公分) (如圖 1、2) 
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圖 1、2準備運動的小道具：彈力帶與厚毛巾 



◎伸展操 

1、 雙手平放桌上，手臂伸直與肩同寬，雙腳打開超過雙肩，臀部向後用力推，讓背部和

手呈一平面(圖 3)，停留 5 秒再將臀部推回原位，做 15 次；這樣可以伸展手部及肩

頸肌肉、背部還有臀部及腳的後側肌肉。 

2、 雙手交叉手臂伸直放於桌上, 雙腳打開超過雙肩，臀部向後用力推，讓背部和手呈一

平面(圖 4)，停留 5秒再將臀部推回原位，做 15 次，在換手交叉重複 15 次；這樣能

伸展肩膀上背外側肌肉和頸部肌肉、背部、臀部及腳的後側肌肉。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎彈力帶運動 

    利用彈力帶的阻力原理，讓深層的肌肉用力收縮再放鬆，以達到肌肉力量訓練及

肌肉放鬆的效果(肌肉越有力量則越放鬆)； 

1、 上肢  

    雙手平拿握緊彈力帶，雙手與肩同寬再舉高於頭頂，頭向前看，雙手用力往下

拉到雙手平舉 180 度，停留 5 秒再雙手慢慢回到舉高於頭頂的位置，重複 15 次；這

樣上肢的手臂肩膀都有用力以及達到放鬆的效果。(如圖 5、6、7) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3、4簡易伸展操動作示範 

圖 5、6、7彈力帶運動(上肢)可訓練肌肉力量及得到放鬆效果 



2、 站姿 

    右腳踩住彈力帶一端，拉到腰部，右手握緊彈力帶，手臂橫向 180 度打直，身體

向左側側彎，同時右手靠近右耳，接著身體回中間同時右手回到原位，來回 10趟，之

後右腳仍踩住彈力帶換左手拉住彈力帶，左手向左斜上方旋轉同時身體向左旋轉，左

手臂打直往斜上 45 度方向拉，左手再回到右邊腰部，來回 10 次；換邊相同動作只是

左右手對調；利用身體側彎及旋轉來伸展身體所有側邊及斜向肌肉，加上彈力帶順便

將鬆開的肌肉群訓練力量。(如圖 8、9、10) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3、 下肢 

    呈坐姿雙腳併攏，將彈力帶繞膝上方的大腿末端 2 圈，繞圈時手要給拉力再綁

緊，站立起來之後再將彈力帶往小腿方向下移到小腿下三分之一處，雙腳向左走 5

步再向右走 5步，來回 10趟；之後再向前走 5步向後走 5步，來回 10趟；利用彈力

帶來加強下肢及腰部、臀部的肌肉力量，這樣下肢的肌肉就能伸展及放鬆了。(如圖

11、12、13) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 8、9、10 彈力帶運動(站姿)示範動作 

圖 11、12、13利用彈力帶來加強下肢及腰部、臀部的肌肉力量，可以放鬆下肢肌肉 



 

◎躺毛巾運動 

    可以利用毛巾的軟度及硬度來給予身體僵硬肌肉支撐然後放鬆，將身體縮緊的肌

肉經由放鬆的姿勢來拉長回原本的肌肉長度，也順便將因為身體姿勢不良造成的脊椎旋

轉(身體會有一前一後不在同一平面的現象)調整回正，平躺的時間先從 5分鐘之後再慢

慢加到 10分鐘。 

1、 平躺在床上再將厚毛巾橫放在上背從脖子二分之一處到肩胛骨下緣，雙手打開雙腳

伸直，將胸部前側及手臂內側的肌肉群伸展開來，以及頸部前側的肌肉伸展。(圖

14) 

2、 平躺在床上再將厚毛巾橫放從上背肩胛骨下緣到中背的位置，雙手打開雙腳伸直，

將前側肋骨的肌肉群伸展開來以及將旋轉的脊椎調回正。 

3、 平躺在床上再將厚毛巾橫放在中背到尾椎的位置，雙手打開雙腳伸直，將前側腹部

的肌肉群伸展開來以及將旋轉的脊椎調回正。(圖 15) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    以上的伸展運動都可以分開做，伸展運動將僵硬的肌肉拉開後記得大家要把力量練

回去，因為鬆開的肌肉是沒有力氣的，很容易造成身體歪斜，所以記得運動做完就原地

踏步 3 分鐘，力量馬上就恢復囉! 讓身體的肌肉骨頭都回到原位，這樣就可以和痠痛說"

掰掰”了。 

 

圖 14、15利用毛巾的軟度及硬度來給予身體僵硬肌肉支撐然後放鬆 



 

 

 

 

 

 

 

 

妳累了嗎？啟動妳的美力新生活 
 

 

國人運動規律運動人口提升為 33.4％，

女性運動人口發展情形較過去有明顯進步

的趨勢，值得喝采！但依舊有很大的改善

空間，尤其上班族壓力大，規律運動好難，

根據最新調查，逾 5 成臺灣女性身體活動

量不足，其中 25至44歲女性運動量最少，

僅有 18.3％達到「333」標準，即每週運動

3 次、每次 30 分鐘、心跳每分鐘達 130 下，

甚至近 3成婦女一週運動不到 1次。衛福部

國健署社區健康組長林莉茹指出，世界衛

生組織（WHO）建議，成年人每週必須從事

150 分鐘以上的中度身體活動，除了運動

健身，日常生活走路、騎腳踏車通勤，爬

樓梯、拖地板等，都算是中等費力的身體

活動，卻有 52.4％的成年女性身體活動量

未達 WHO建議標準，健康堪慮（聯合報元氣

網，2016）。 

 

◎妳知道運動對健康的好處嗎？ 

1、 生理上的好處 

    運動可以增強心臟機能、提升氧氣

攝取量、舒緩高血壓症狀，改善血液成

分、體重控制、增強體適能、減緩骨質

疏鬆，孕婦在懷孕過程中，透過適度的 

 

產前運動，可以達到各項改善。(黃永

任，1998 ； 顏政通，1998) 

2、 心理上的好處 

    運動能增加自己的自信心及自我期

許，對工作有較良好的態度，平衡情緒、

減少憂鬱與焦慮、消除緊張、感覺清醒

及較有能力管理壓力。(黃偉揚，2003；

張亮宏，1997) 

3、 運動在社會上的好處 

    運動普遍有助於建立人格、道德發

展、競爭與團隊精神、培養好公民、提

升領導能力、增進社會適應、影響自我

形象、創造等正面的人格特質。 

 

◎看！這些是妳不運動的原因嗎？ 

1、 家庭義務與承諾 

責任感、料理家務、照顧子女長輩、

家庭地位。 

2、 自身的障礙 

自覺概念、個人價值觀、個性、職業、

教 育 程 度 、 休 閒 權 利 、                                                       

健康安全、運動方法、興趣、習慣。 

3、 生態結構上的限制 

交通、運動場地與環境、設施不足。 

撰文/朝陽科技大學休閒事業管理系助理教授 張婷翔 

焦點話題 



 

4、 時間因素 

時間不足、不同階段不同角色、工作、

家務、進修。 

5、 經濟因素 

社經背景、觀念保守、經濟自主。 

6、 生理因素 

錯誤觀念、年齡、生理痛、經驗不足、

行動力受限。 

7、 傳統社會結構的限制 

男性社會結構、傳統文化、升學壓力、

舊社會觀念、家庭、學校及父母約

束。 

8、 其他因素 

同伴、運動技能、政策宣導不力、資

訊不足、安全、城鄉差距等。（張妙

瑛、張婷翔，2015）。 

 

◎趕快改變態度，立刻赴諸行動 

1、 建立正確的運動健康管理概念 

規律運動＋均勻飲食＋行為修正。 

2、 建立自我價值觀，灌輸女性具多元之

生涯規劃的觀念 

應剔除婦女自我犧牲，忽略身心健康

的傳統，主動安排運動健身之規劃，

培養良好體適能，以因應多元角色的

需要，並利用休閒運動，增加親子關

係，以提升家庭生活品質。 

3、 導正以男性為中心的社會結構 

打破傳統父權社會「男主外，女主內」

的舊式觀念，提升婦女在家庭中之地

位。婦女是家庭的支柱，其健康問題

不但關係家庭幸福，也是民族幼苗健

康之根本所在，應從事運動健身，強

健體適能。 

 

 

 

4、 學習有效率的時間與金錢經營管理 

減輕家庭負擔和工作壓力，才能引起 

動機無後顧之憂的參與運動。 

 

◎運動時必需注意的事 

（一）遵循的原則 

1、 準備原則：生理及心理要有適當的

準備。 

2、 特殊性原則：期望獲得什麼效果，

就做產生那種效果的運動。 

3、 均衡原則：應平均包括健康体適能

各項要素。 

4、 超負荷原則：所做運動一定要達到

比平常激烈的強度。 

5、 漸進原則：要逐漸配合調整運動強

度。 

6、 規律原則：經常規律的實施，別做

「週末型運動者」。 

7、 變化原則：改變運動項目、方式或

場所以添增樂趣。 

8、 可逆原則：體能可以因運動增加，

也會因停止而退化。 

9、 完整程序原則： 

1.熱身運動 

2.主要運動 

3.緩和運動 

（二）運動訓練的特色 

1、 個別差異 

2、 循序漸進 

3、 訂定合理的目標 

4、 優先選擇方便可行的運動 

5、 不一定要有特殊的運動器材 

6、 合適的裝備及穿著 

7、 有伴運動更好 

8、 避免運動傷害 

(卓俊辰，1996)。 



 

◎貼心的叮嚀 

送給大家幾句小叮嚀，當妳想要運動又

覺得提不起勁時，就用以下標語來勉勵自己

吧！ 
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◎平常會做哪些運動 

最近最常做的是 TABATA 運動，TABATA

是一種間歇性、多種動作組合起來的運動，

特色是短時間就能達到燃脂、訓練肌肉強度

的效果，一次只要大概 8 分鐘的時間，動作

可以視個人需求做組合，例如今天想訓練腹

肌，動作組合就增加腹部的部分，想訓練大

腿肌力，就增加大腿的運動，它很彈性、時

間又短，在家也可以做，同時又可以訓練心

肺、肌耐力，所以很適合時間寶貴的上班

族。 

 

◎上班久坐感到疲倦時可以做什麼運

動 

   我的工作幾乎都要在電腦前完成，必須

長時間都維持同一個動作，所以對我來說最

振奮精神的運動就是會喘的運動，像是深蹲

跟波比(Burpee，結合深蹲、跳躍、伏地挺

身的組合運動)，這兩個動作都可以讓緊繃

太久的肌肉瞬間放鬆，尤其是波比，還可以

動到全身關節，提神效果很好喔！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎如果讓你排定一週運動計畫，你會

怎麼安排 

   如果是我的話，一週會只排 4 天來運動，

通常都是做一休一，平日是一、三、五運動，

二、四休息，星期日則訂為身體恢復日，這

天不做運動是為了準備迎接 Blue Monday，

平日的運動就是剛剛前面提到的 TABATA，週

末的話就會安排平常不會做的，或需要道具、

適當環境的運動，例如到戶外跑步、游泳，

或是對著牆壁打排球等等...。 

 

◎維持運動的小祕訣 

   不要把運動想成是工作，如果有這種想

法運動會變成一種負擔，而不會達到放鬆效

果，要享受運動的過程，運動才能夠持之以

恆。因為自己本身對運動就有興趣，而逐漸

養成習慣，現在變成不運動就全身不對勁。

我們的身體適應運動強度非常快速，所以維

持運動習慣外還要做點小變化，例如我有跑

大安森林公園的習慣，大概三圈就達到一天

的運動量了，但習慣之後跑三圈都還不會累，

這時候我就會去變化跑步的強度，可以使用

間歇性的跑步方式，設定如果跑到直線的道

路就開始衝刺，轉彎時再恢復一般速度，如

此反覆，這樣大概一圈就有效果了。 

延伸閱讀 

本次上班族運動為大家訪問在北市圖工作熱愛運動的林姓館員，她要跟大家分享，結

束忙碌的一天後，如何利用下班所剩餘的時間來運動。 

我的身體就是我的健身房 
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◎運動時有遇到什麼印象深刻的事 

   在某學校健身房重訓常常遇到一位 80歲

的奶奶，因為幾乎沒見過老人家來使用重訓

器材，所以感到印象深刻，後來奶奶向我請

教幾種器材使用的方法，閒聊後才知道原來

奶奶之前脊椎受過傷，之後做復健才開始有

運動習慣，奶奶表示做肌力訓練後，身體比

較不容易疲憊、受傷。 

 

◎請推薦壓力過大的上班族可以放鬆

心情又能達到運動效果的運動 

   我推薦瑜珈跟游泳，瑜珈可以將身體完

全伸展開來，透過柔和的音樂大腦也可以跟

著沉澱下來，另外就是游泳，游泳時讓水承

載身體的重量，既能完全放空又可以有運動

效果。 

 

◎會注重卡路里計算嗎 

   為了健康我會計算卡路里，一開始會隨

身攜帶記有各種食物卡路里的筆記，每天詳

實的計算吃過的食物的卡路里，久了之後自

己也會對卡路里有點概念，外食時會自動避

免那些高熱量的食物，但我會吃高熱量的水

果來補充運動所需要的能量，例如香蕉，所

以如果要維持體態，運動跟卡路里的計算需

要同時進行。 

 

◎跟大家推薦幾本不錯的運動好書吧 

   我推薦《妳的身體就是最好的健身房》， 

這本書教大家不使用輔助器材就能做的運動，

裡面的示範動作簡單易懂，很適合想要雕塑

體態，但又不想花太長時間的健身初學者。 

    另外一本就是《自然瘦》，書中提到一 

 

個覺得印象深刻的觀念，在瘦身過程中，我

們總是會突然有想吃高熱量食物的慾望，這

時要傾聽自己想吃這樣食物的原因，如果我

今天想吃炸雞，但是又怕油膩的裹粉，於是

吃的時候就把裹粉剝掉才吃，其實這樣子吃

不但大腦得不到滿足，而且也還是將熱量吃

進去了，倒不如就連皮一起吃，但是吃少量，

這樣既能得到滿足也不會有太大的罪惡感，

所以不要因為罪惡感就去壓抑想吃的心情，

想吃的時候還是吃吧！保持心情愉快瘦身才

能持之以恆。 
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●Ebook Taipei‧臺北好讀電子書平臺 

路徑：北市圖首頁>推薦服務－電子資源>電子書>Ebook Taipei‧臺北好讀電子書 

(電子資源整合查詢系統首頁：http://isearch.tpml.edu.tw/) 

使用地點：不限館內 

輔助說明：http://tpml.ebook.hyread.com.tw/resource/userGuide_tpml.pdf 
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    上班族運動-線上電子好書推薦 

線上書城 

作者：欣傳媒股份有限公司 

出版社：欣傳媒 

出版年：2015.4 月 

你知道越來越注重健康的現代人所熱衷的運動有哪些嗎？本期介紹目前最受歡迎

的夜跑、公路車遊、瑜珈、拳擊有氧、ZUMBA…等運動，還有用心理測驗分析你的

運動體質以及邀請幾位大人物分享運動的心得，是想要運動或喜愛運動的你不可

錯過的精彩內容。 
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脊椎健康-全身健康:跟著體適能教練端正體態-遠離病痛 

   

 

 

 

 

 

 

 

大家健康雜誌 [第 298 期]:活化腦細胞 運動有妙方 

   

 

 

 

 

 

 

 

我的第一本健身書 

   

 

 

 

 

 

 

 

一起床就開始瘦的印度超效瑜珈:隨時隨地簡單做-燃燒脂肪不復胖! 

   

 

 

 

 

 

 

作者：臉譜出版製作小組 

出版社：臉譜 

出版年：2009 

你常常覺得下背痠痛，或是發現褲長一邊長一邊短、一邊的肩帶經常滑落嗎？上

述所有狀況都是脊椎不端正所導致的。本書讓你認識 4種現代人因長工時、久坐

而引起的脊椎不良體態，並分析原因，想要維持良好體態、遠離病痛，先從端正

你的脊椎開始。 

作者： 董事基金會編輯部 

出版社：大家健康雜誌 

出版年：2011 

當工作出現瓶頸時、只要一工作便提不起勁時、放完長假第一個上班日出現憂鬱

心情時，你有沒有想過發生上述這些狀況的你其實只是缺乏運動，本期的大家健

康雜誌要告訴你可以活化腦細胞、紓解壓力的運動，讓你的工作效率大為提升。 

作者：陳啟明, 容樹恒, 李韋煜主編 

出版社：萬里機構.得利書店出版 

出版年：2014 

說到上班族熱中的運動，除了慢跑、有氧運動外，就是上健身房運動了，但你知

道不正確的器材使用方式，將會導致身體受到傷害嗎？本書從健身器材的選擇開

始到如何訓練肌肉群都有詳細的解說，是適合健身初學者一本實用的工具書。 

作者：Manu, 雙福編著 

出版社：青森文化 

出版年：2012 

印度國寶級瑜珈大師用圖解的方式，教你如何運用零碎時間，將印度傳統醫學結

合瑜珈，日常生活中每次只需要短短十分鐘，在工作之餘，燃脂、瘦身、保健、

塑型皆能有效達成，更能使心情舒緩，愉快獲得健康的身心。 
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拉筋讓你更健康:100 式拉筋全圖解 

   

 

 

 

 

 

 

 

10 天瑜珈身形雕塑術:照著做-輕鬆變身窈窕美人 

   

 

 

 

 

 

 

 

先別急著跑:奧運教練教你正確跑步 

   

 

 

 

 

 

 

 

鬆.癒.太極拳 

   

 

 

 

 

 

 

作者：田紀鈞 

出版社：萬里機構.得利書局出版 香港聯合書刊物流公司 

出版年：2013 

多數人工作久坐電腦桌前，因此長期下來，肩頸痠痛、肌肉僵硬、腰背不適皆為

現代人身體共有的常見症狀。本書針對身體各部位設計出專屬的伸展筋絡法，讓

你能對症下藥，輕鬆改善不適、暢通血脈並活絡僵硬的筋骨。 

作者：張菁 

出版社：上奇資訊 

出版年：2012 

瑜珈是可以使身心靈合一的運動，對忙碌上班族而言是不可或缺的調劑。本書是

針對瑜珈初學者所撰寫的專書，從入門體式、生活方式、健康食譜到瑜珈用品的

選購小技巧，除了能動得開心、吃得健康，更能買得放心。 

作者：簡坤鐘 

出版社：時報 

出版年：2014 

路跑運動風靡全台，除了維持身體健康，更是忙碌現代人紓壓的好管道。但跑步

畢竟屬於高強度運動，身體機能的負荷程度不能輕易忽略，因此本書解開你對跑

步的諸多迷思，用正確方式休閒愉快的跑出自信、跑出健康。 

作者：葉文杰 

出版社：純粹太極講堂 

出版年：2010 

在一般的觀念裡，太極拳是老年人專屬的運動，但也由於它講求身體的「鬆」與

「柔」，因此其實是適合每一個人，尤其是因工作而消耗諸多元氣的上班族。本書

介紹太極拳的六種學問，藉由太極拳療癒身心、達到放鬆與運動之成效。 
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拉伸運動健身抒壓 

   

 

 

 

 

 

 

 

自行車健身全攻略 

   

 

 

 

 

 

 

 

楊式太極耍出真健康 

   

 

 

 

 

 

 

 

Dickson 瑜伽殿堂 

   

 

 

 

 

 

 

作者：健康養生堂編委會編著 

出版社：人類智庫數位科技 

出版年：2014 

相信大多數人都很喜歡伸懶腰時的舒適感吧？因為身體在伸展時，同時釋放了壓

力和疲勞；而緊繃沉重軀體，則會造成身體上的諸多不適。本書圖解簡單易懂的

拉伸運動，十分適合沒有多餘時間運動的上班族，能在忙碌之餘喚回活力。 

作者：黃建崴 

出版社：大拓文化出版 永續圖書總經銷 

出版年：2016 

自行車在我國蔚為風潮已有一段時日，馳騁在陽光下，享受涼風拂過全身的舒暢

感，確能消除許多工作上的壓力。而本書從騎乘訓練、保養維修、旅遊規畫等各

方面介紹此運動，讓你成為安全又健康的的自行車運動家。 

作者：余寶珠, 程志偉 

出版社：萬里機構．得利書局 

出版年：2010 

太極拳以安舒、柔和的拳法聞名，在繁忙的現代人生活裡，可以帶來放鬆與自在。

本書以太極拳結合中醫養生之道，深入淺出講解基本技巧與拳法要訣，是一項下

班後一個人練習，也能卸下沉重壓力而充實身心的運動。 

作者：劉泓汛 

出版社：明窗 

出版年：2010 

瑜珈可以使人消除心中雜念、得到平靜，更可以舒展肢體，使身體獲得充分的弛

放。常常因為工作而肩頸痛、腰背痠、兩眼昏花嗎？試試本書介紹的各類基本工

具、瑜珈體式及知識，一起沉醉在沉靜、平穩的瑜珈世界中吧！ 
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●udn數位閱讀電子書平臺 

路徑：北市圖首頁>推薦服務－電子資源>電子書>Ebook Taipei‧臺北好讀電子書 

(電子資源整合查詢系統首頁：http://isearch.tpml.edu.tw/) 

使用地點：不限館內 

輔助說明：http://reading.udn.com/libnew/setting_help.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不運動，當然會生病！   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作者：游敬倫 

出版社：幸福綠光股份有限公司 

出版年：2009 

不運動當然會生病，但如果運動方式錯了也會造成身體的負擔，本書作者為臨床

經驗豐富的醫師，書中指出一般人常見的錯誤運動方式，還有針對不同體能及身

體狀況設計導覽圖，幫助你找到適合自己的運動療法。 
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●iRead eBook華藝電子書平臺 

路徑：北市圖首頁>推薦服務－電子資源>電子書>iRead eBook 華藝電子書電子書 

(電子資源整合查詢系統首頁：http://isearch.tpml.edu.tw/) 

使用地點：不限館內 

輔助說明：http://www.airitibooks.com/Other/Newbie?NewbieType=5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的瑜珈‧我的旅程：365 堂的瑜珈課   

 

 

 

 

 

 

 

跌一次，痛十年   

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：凌網 HyRead 電子書、udn數位閱讀電子書、iRead eBook 華藝電子書 

作者：林雯莉、劉泳漢 

出版社：三朵夏有限公司 

出版年：2012 

忙碌的工作、緊湊的生活總是給現代人帶來無比的壓力，而瑜珈這項運動，能夠

結合身體與心靈，伸展肢體之餘也達到放鬆情緒的效果。這本書教我們將瑜珈帶

進生活中，學習全然接納生命，讓身心一同做放鬆做運動。 

作者：謝宏宇 

出版社：台視文化事業股份有限公司 

出版年：2011 

生活中各種潛在的風險時常造成身體上的損傷，除了外力傷害，更包含了長期姿

勢不良、生活習慣不佳所累積而成的疼痛。除了防護日常居家環境的方法，本書

也傳授讀者伸展身體各部位的簡易體操，學會後隨時隨地都能健康一下！ 

http://www.airitibooks.com/Other/Newbie?NewbieType=5
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◆作者：雪莉.艾曲(Shirley Archer) 

◆出版社：凱特文化創意出版 

◆出版年：2009 年 

◆ISBN：9789866606366 

◆定價：199 元 

◆索書號：411.71 1057 

 

書摘/編輯小組 

   本書針對認真工作賺錢謀生，總是沒時間

運動的上班族，設計共 69種在辦公室就可進

行的簡易伸展運動。 

 

當我們長時間坐在辦公室前，其實身體

也會漸漸產生變化，像是因長時間久坐而正

向外擴展的臀部、維持同一姿勢專注盯著電

腦打字，導致脖子和肩膀痠痛，這時候我們

還能做哪些事來拯救日漸走樣的身材呢？ 

 

大家可能有想過，利用下班時間到健身

房、運動中心，或是到公園跑跑步，結果卻

發現下班後又累又餓，只想趕快回家吃飯，

到最後一項運動都沒達成而是坐在沙發上看

電視、吃零食，日復一日……。 

 

這本書就是要告訴讀者，如何利用每天

例行工作的時間來運動，不僅是瘦身，更可

以強化肌肉、增進個人健康，不只是在辦公

桌前，就連開會中或是打電話時都能進行運

動，不要低估這些看似簡單的小運動所帶來

的效益，他能幫助你更健康、還能順便減重，

甚至減少心臟方面疾病發生的機率。 

 

讀者如果不知該從 69 種運動挑選哪幾

項開始實行，可參考本書附錄 2，跟著圖示

的說明開始進行。 

  一天一分鐘 
   辦公室養生運動 

咱來讀冊 
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◆作者：湯淺景元 

◆出版社：新自然主義 

◆出版年：2013 年 

◆ISBN：9789576967382 

◆定價：250 元 

◆索書號：411.711 3361 

 

書摘/臺北市立圖書館諮詢服務課志工 鄧耀華 

   為了擁有健康的身體，人類必須要有適度

的「運動」、均衡的「營養」以及充足的「睡

眠」，這三項條件無論缺少哪一項，都無法達

到健康的要求，尤其是運動特別容易被忽

視。為此，本書為大家介紹三種坐在椅子上

就能做的運動： 

 

一、增強「耐力」的運動 ：基本做法：1坐

在穩固的椅子上，身體稍前。2 上半身

挺直，勿靠椅背。3 模仿走路的動作，

雙手自然擺動，持續 3~5 分鐘，做時要

注意調整踏步速度及大腿高度，並保持

呼吸順暢。  

二、二強化「肌力」的運動：1 坐在穩固的

椅子上，雙手扣住椅子兩側，背部挺直。

2 兩腳打開，膝蓋各自彎曲呈直角，在

腳踝處交叉，左前右後。3 交叉的雙腳

互壓 7秒鐘，不可憋氣。4 交換前後腳，

再互壓 7秒鐘。5重複 3~4 遍。 

三、三提高「柔軟度」的運動：1 坐在穩固

的椅子上，膝蓋打開略比肩寬，手放膝

蓋上。2 上半身放鬆，一邊吐氣一邊將

手沿大腿內側滑到腳踝，使身子向前傾

倒。3 雙手收回放膝蓋上，身體緩緩回

到原來的坐姿。4重複 3~5 遍。 

 

    本書所介紹的運動強調無論坐著躺著都

可以運動，藉由簡單的舒緩動作，不但舒緩

緊繃的肌肉，還可促進血液循環，達到神清

氣爽的效果。 

  超神奇長壽健康操 
 坐著、躺著、站著都能做運動 

咱來讀冊 
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◆作者：池谷敏郎 

◆出版社：瑞麗美人國際媒體 

◆出版年：2015 年 

◆ISBN：9789869184878 

◆定價：280 元 

◆索書號：411.711 3883 

 

書摘/編輯小組 

現代人生活繁忙緊湊，總是被工作、應

酬、家務等事情追趕著，明知運動的重要性，

卻往往因為各式各樣的理由而忽視。古希臘

哲學家蘇格拉底曾說：「身體的健康因靜止不

動而破壞、因運動練習而保持。」想要身體

健康的活著，怎麼能缺少運動呢？ 

這本書是一位執業將近三十年的日本醫

生所撰寫，他自家中小孩耍賴時身體像波浪

鼓般搖擺的動作而發想，並改良出一套體

操，亦因動作與日本殭屍移動方式相似，而

取名為「殭屍體操」，方式簡易且幾乎不受時

空範圍的限制，讓我們能無時無刻的在日常

生活中輕鬆實踐運動的目標。 

自從轉型為工商社會，越來越多人因成

日坐在電腦桌前、久未活動，且飲食趨於精

緻、油膩，因而產生諸種態樣的文明病，醫

療藥物或許能緩解這些疾病的不適，但最終

的解決之道仍非運動莫屬，運動所帶來的益

處不分男女老幼，而這套「殭屍體操」一天

三回，每回只需短短三分鐘，就能達到一般

走路運動量的三倍，十分適合忙碌且講求效

率的現代人。 

萬事起頭難，但只要有了衝動和契機開

始運動，它所能帶給我們的健康和愉快是其

他事物難以匹敵的。所以，讓我們一起邁出

「殭屍步伐」，開始讓運動變成生活中不可或

缺的一部分吧！ 

  殭屍體操 

咱來讀冊 
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◆作者：朱奕豪 

◆出版社：瑞麗美人國際媒體 

◆出版年：2015 年 

◆ISBN：9789869137065 

◆定價：299 元 

◆索書號：411.71 2500 

 

書摘/臺北市立圖書館諮詢服務課志工 鄧耀華 

   本書專門為久坐上班族設計一系列坐著

也能練的運動，利用伸展、後拉、前彎、後

抬、扭轉等簡單動作，不用做到滿頭大汗也

能訓練到核心肌群。 

    科技的發展帶給我們生活上的舒適便

利，做任何事只要坐著動動手指，一切便能

完成，但卻也造成現代人肥胖、關節退化、

各部位的痠痛問題越來越普遍，而且有越來

越年輕化的趨勢，甚至有報導指出，現代人

每天坐著的平均時間是 9.3 小時，比平均睡

眠時間 7.7 小時還長，久坐不動除了容易造

成肌肉量減少，導致身體代謝率變慢，還有

可能影響神經系統運作，造成身體痠痛無

力，而又因為核心肌群力量不足，體內氧氣

缺乏，讓你上班沒精神，還會使腸胃蠕動減

緩導致便秘，如果又加上不良的坐姿，例如

翹腳、盤腿、駝背、聳肩，更會造成骨架歪

斜、肌肉緊繃，慢慢累積成為病痛的根源。 

    大家都知道運動的好處，但是每個人都

會說「我每天坐在辦公室要怎麼運動？」「上

班好累，回家就不想動了！」而無法開始行

動，而既然每天有這麼長的時間都坐著，那

不如就用這個姿勢來運動吧！本書介紹的全

都是每次只要花 5到 10 分鐘的「坐」運動，

透過簡單清楚的圖示及解說，只需要一張椅

子，就可以讓沒時間的忙碌現代人也能重拾

健康的身體。 

  整個辦公室都是 
  我的健身房 

咱來讀冊 
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●更多上班族運動好書，請參考本館 9至 10 月份的「動起來吧！上班族」書展之推薦圖書清

單。 

●展出地點：總館 1樓借還書大廳。 

項 書名 作者 出版年 索書號 

1 
喚醒你的回春賀爾蒙,年輕 15歲 

滿尾正  ; 林佑

純 
2016 411.1 3710 

2 自行車健身全攻略 黃建崴 2016 993.955 4412 

3 

運動營養學超入門 : 提升運動成效最

重要的是正確的營養補給知識 

岡村浩嗣 ; 游念

玲 
2016 528.9013 7436 

4 

鬆肩頸, 斷開百病源 : 疏通全身能量

的肩頸釋壓操  
林蓓莉 2016 418.99 4444 

5 

開始越野跑:挑戰山徑溪流-越野裝備

與訓練一步到位 
曾尉傑著 2016 EBOOK TAIPEI 

6 易天華降三高一步活氧操 易天華 2016 413.94 6014 

7 

我這樣吃外食,肉鬆醫生變型男 : 連

天豪用早餐店、超商、自助餐等外食研

發菜單,微微運動、不節食,輕鬆瘦回 20

歲 

連天豪 2015 411.94 3510 

8 找回健康 : 全圖解瑜珈食自我療癒法 康烈旭 2015 411.15 0014 

9 

每天 108 拜,晨間養生操 : 通經絡.調

體質.防疾病.養好命的健康有氧運動 
金載城 2015 411.71 8044 

10 

亞洲超人氣有氧天王 潘老師來了!舞

動有氧急速瘦身操,打造完美曲線 79招 
潘若迪 2015 411.711 3243 

11 

享受跑步 這樣跑才健康! : 告別扭

傷、膝痛,甩開運動傷害 教你不受傷,

快樂動起來! 

葉雅馨 2015 528.946 4474 

12 

從零開始的體幹核心訓練 = The core 

training 
長友佑都 2015 528.923 7424 

13 

速效運動 : 慢跑無法燃脂、鍛鍊越多

體能越弱、3分鐘高強度運動效益最大 
莫斯里 2015 411.71 4446 

14 

順著節氣來塑身 : 結合瑜伽、皮拉提

斯、墊上運動的養生健美操 
金子老師 2015 411.71 8142 

15 

微伸展.輕運動 : 徹底擺脫全身痠痛

麻 
毛琪瑛 2015 411.711 2011 

咱來讀冊 
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16 

蛤!這種時候也能做瑜伽? : 不分場

合、不分心情都能玩,超可愛隨手瑜伽

50招 

西佛曼 ; 費若; 

盧嘉琦 
2015 411.15 1026 

17 

驚人の體幹箱子操 : 超效輕瑜珈!不

發胖!不疲累!  

中村勝美 ; 王淳

蕙 
2015 411.7 5478 

18 Sujit老師的 7堂神奇瑜伽課 庫馬 ; 游雅鈞 2015 411.15 0071 

19 
1天 10分鐘健康到老舒筋活骨操 

佐佐木信之 ; 黃

瓊仙 
2015 416.69 2242 

20 小資女辦公室體操!坐著也能偷偷練! 桂菽邡 2015 411.71 4440 

21 專家指導の正確伸展操 SSS 2015 411.711 2755 

22 

逆伸展鬆肌毛巾操 : 肌肉縮比伸更能

舒展! 
中辻正 2015 411.711 5310 

23 真的好神奇!乾布摩擦體操 和田清香 2015 411.711 2632 

24 

改變 2萬人的腦部減壓操 : 每天 10分

鐘,有效刺激抗重力肌,提升思考力,遠

離憂鬱症、沮喪、腰痛、疲勞、失眠! 

美野田啟二 2015 415.985 8663 

25 

加倍睛明瑜伽 : 改善近視、老花、白

內障、飛蚊症的眼睛伸展操 
山本正子 2015 416.7 2511 

26 

史上最有效塑身操 : 局部式重點塑身

+淋巴引流+穴道按摩 
瘦身女王 2015 411.711 0241 

27 手護健康操 沈莘韜 2015 411.7 3444 

28 鬆筋伸展操 八田永子 2015 411.711 8631 

29 韓流 7日排毒瑜伽操 郭智惠 2015 411.15 0785 

30 

寶特瓶溫經暖絡美人操 : 通體舒暢!

亮麗顯現! 

薄井理惠 ; 李詩

涵 ; 林佳翰  
2015 413.915 4515 

31 正宗瑜伽入門篇 曲影著 2015 EBOOK TAIPEI 

32 

12 周打造 NBA 運動員體格:麥可喬丹御

用訓練師超強閉門訓練課程 
提姆.葛洛佛 2015 EBOOK TAIPEI 

33 久坐,危險! : 寫給辦公室 OL的舒緩操 摩天文傳 2015 411.711 0102 

34 

殭屍體操 : 日本超過 50 萬人都在做!

醫學博士獨創,只要 1個動作,就能肩不

痠、頸不痛! 

池谷敏郎; 高凰

惠 
2015 411.711 3883 

35 

整個辦公室都是我的健身房! : 專為久

坐族設計的坐.著.瘦.核.心.運.動 
朱奕豪 2015 411.71 2500 

36 

每天 30分鐘,跟三高、肥胖、大腰圍、

失智症說再見 : 日本醫學博士教你的

健康運動法,美國運動醫學界證實有

效! 

田中宏曉 2015 411.712 6536 
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37 

從頭到腳痠痛全消の解痛拉筋操 : 頭

痛 腰背痛 肩頸僵硬 關節痠痛 腿部

水腫統統有效!  

原幸夫 ; 劉佳麗 2014 411.711 7145 

38 

14 個動作 治好腰痠背痛 : 一日 6 分

鐘 瑜珈老師的背痛自療法 

麗晨達禮莎  ; 

馬健健 
2014 411.15 1633 

39 

身體前彎及髖關節伸展瑜伽 : 矯正骨

盆、強化肌群、遠離疼痛的身體解剖書 
雷.隆(Ray Long) 2014 411.15 7760 

40 別再叫我麻糬 : 日本最強輕鬆塑身操 森俊憲 ; 卓惠娟 2014 425.2 4023 

41 45秒!驚人減齡伸展操 高瑾蓉 2014 425.2 0014 

42 
OL專屬!骨盆底肌伸展操 

原田優子 ; 蕭照

芳 
2014 417.26 7621 

43 

20 秒,練出最棒的身材 : 1 天 4 分鐘!

持續燃脂 12小時! : 全球最夯「TABATA

間歇訓練」完全圖解,時間短卻瘦更

快,30招快瘦操,在家就能做!  

韓吉 2014 425.2 4440 

44 

史上最強鬆腰健骨操 : 1個動作 4週治

好坐骨神經痛! 
田村睦弘 2014 416.29 6461 

45 史上最強有氧伸展!零脂肪蘋果操 楊昕諭 2014 411.711 4660 

46 

少女時代 10分鐘極致塑身操 : 讓妳不

餓、不累、不花錢,纖腰、翹臀、美腿

一次到位! 

金志勳 2014 411.94 8042 

47 比肌力訓練更有效的神奇健骨操 勇崎賀雄 2014 411.7 1244 

48 

反向扭扭操 : 瞬間消除頸部、肩膀、

腰部的疲累痠痛! 

北洞誠一 ; 王曉

維 
2014 411.71 1301 

49 

史上最強關節放鬆操 : 1天 5分鐘有效

伸展骨盆、肩胛骨、腳踝,終結痠痛、

輕鬆抗老、美體窈窕! 

池田佐和子 ; 梅

應琪 
2014 416.6 3622 

50 

打敗 3C螢幕眼 : 5分鐘護眼一生 : 護

眼操+熱敷+穴位指壓 

後藤英樹 ; 胡慧

文 
2014 416.7 2444 

51 

每天 5 分鐘,軀幹健身操 : 超神奇!打

造您的健康元氣 
亀井佐千雄 2014 411.15 2522 

52 

打敗 3C螢幕眼 : 5分鐘護眼一生 : 護

眼操+熱敷+穴位指壓 
後藤英樹 2014 416.7 2444 

53 

醫學大發現!!坐姿決定你的健康 : 超

過 15萬人的健康見證! 
木津直昭 2014 411.75 4346 

54 

烏龜脖矯正操：韓國上班族、3C族、學

生族都在練!1 天 5 分鐘 4 動作，肩頸

痠、腰背痛、電腦手通通再見！ 

黃相普 2014 411.711 4448 
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55 氣功三百問:氣功知識小百科 林厚省著 2014 EBOOK TAIPEI 

56 

瞬間恢復精神的活力拉伸操!:只要 3分

鐘-酸痛疲勞都 OUT! 
K2著 2014 EBOOK TAIPEI 

57 
我的第一本健身書 

陳啟明, 容樹恒, 

李韋煜主編 
2014 EBOOK TAIPEI 

58 高血壓,要運動 健康研究中心 2014 415.382 2013 

59 

超神奇長壽健康操 : 坐著、躺著、站

著都能做運動 
湯淺景元 2013 411.711 3361 

60 隨時按按手的活腦健康操 加藤雅俊 2013 413.915 4472 

61 

1 天 1 式保健康!整脊美體自救操 : 擊

退肩頸腰痛,改善血液循環,提升代謝

免疫,重現年輕體態! 

松岡博子 

(Matsuoka, 

Hiroko) ; 李伊芳 

2013 418.995 4741 

62 拉筋讓你更健康:100式拉筋全圖解 田紀鈞著 2013 EBOOK TAIPEI 

63 

彼拉提斯與核心復健運動 : 改善背痛

舒壓塑身的身體療法  
邱俊傑 2012 418.92 7722 
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性別平等 保健養生 

10 月 1 日(六)14:00-16:00 

*戀人的愛情地圖 

丁介陶 宇宙光關輔中心特約輔導員暨講師 

地點：吉利分館 

臺北市北投區立農街 1 段 366 號 6 樓 

連絡電話：(02)28201633 

10 月 1 日(六)14:00-16:00 

*讀享清新，香草生活運用 

尼克 香草專家作家 

地點：城中分館 

臺北市中正區濟南路 2 段 46 號 3 樓 

連絡電話：(02)23938274 

保健養生 性別平等 

10 月 15 日(六)14:00-16:00 

*讀享清新，香草植物料理茶飲 

尼克 香草專家作家 

地點：城中分館 

臺北市中正區濟南路 2 段 46 號 3 樓 

連絡電話：(02)23938274 

10 月 15 日(六)14:00-16:00 

歐陸電影與性別 

但唐謨 Okapi ETtoday 電影專欄撰述 

地點：天母分館 

臺北市士林區中山北路 7段 154巷 6號 4 樓 

連絡電話：(02)28736203 

休閒生活 性別平等 

10 月 16 日(日)13:30-16:30 

*「閱讀植物•輕療癒」講座：享受健康的銀

髮族園藝生活 

陳婷玉 蘆荻社區大學資深園藝講師 

地點：稻香分館 

臺北市北投區稻香路 81號 3 樓 

連絡電話：(02)28940662 

10 月 16 日(日) 14:00-16:00 

*跳脫性別框框-培養健康快樂的孩子 

張明慧 台灣兒童發展協會發起人暨理事長 

地點：建成分館 

臺北市大同區民生西路 198之 20 號 4樓 

連絡電話：(02)25582320 

家事生活 文學電影 

10 月 16 日(日)14:00-16:00 

*輕鬆清潔、快樂收納 

陳映如 專欄作家 

地點：城中分館 

臺北市中正區濟南路 2 段 46 號 3 樓 

連絡電話：(02)23938274 

10 月 29 日(六)13:30-16:30 

《烈火焚身》電影賞析 

黃英雄 國立中正大學中文系客座副教授 

地點：道藩分館 

臺北市大安區辛亥路 3 段 11 號 3 樓 

連絡電話：(02)27334031 

本活動一般民眾皆可參加，並提供「臺北市終身學習護照」、「公務人員學習時數」認證。 
因座位有限，標*記號場次需事先報名，欲參加者請先電洽各館。 

臺北市立圖書館 10月終身學習活動 
 

活動市集 
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․市民生活類 

單位名稱: 財團法人臺北市東門基督長老會 

洽詢電話: (02)23513589  

單位地址: 臺北市中正區仁愛路 2段 76 號 

單位網址: http://www.eastgate.org.tw/ 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

宗教‧社會‧人 

9 月 6 日至 12

月 22 日 

每週二 

9:20-12:00 

一般民眾 
洽開課單

位 
林瑞隆牧師 免費 

詳細上課日期

請至網站下載

簡章 

音樂作品欣賞

進階學習 

9 月 6 日至 12

月 22 日 

每週二 

9:20-12:00 

一般民眾 
洽開課單

位 
陳美鸞教授 免費 

詳細上課日期

請至網站下載

簡章 

溫泉和地熱 

9 月 6 日至 12

月 22 日 

每週四 

9:20-12:00 

一般民眾 
洽開課單

位 
李昭興教授 免費 

詳細上課日期

請至網站下載

簡章 

心靈診所(1) 

9 月 6 日至 12

月 22 日 

每週四 

9:20-12:00 

一般民眾 
洽開課單

位 
林信男教授 免費 

詳細上課日期

請至網站下載

簡章 

 

單位名稱:財團法人洪建全教育文化基金會 

洽詢電話: (02)23965505 

單位地址:臺北市中正區羅斯福路 2 段 9號 12 樓 

單位網址: http://www.hfec.org.tw/index.asp 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

「凝視記憶裂

紋」─莒哈絲

《情人》 

11月 3日至 

12月 22日 

19:00-21:00 

共 8堂 

一般民眾 
洽開課單

位 

東華大學 

英美語文學系 

郭強生教授 

2500元 
地點： 

敏隆講堂 

 

協辦單位 10-12月終身學習活動 
 

活動市集 

http://www.eastgate.org.tw/
http://www.hfec.org.tw/index.asp
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單位名稱:財團法人佛教蓮花基金會 

洽詢電話: (02) 25961212 

單位地址:臺北市大同區承德路 3段 230號 4樓 

單位網址: http://www.lotus.org.tw/index.asp 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

太極.生活動禪 
10月 26日 

19:00-21:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

耳鼻喉科 

李易昌醫師 
免費 

地點：法鼓山

德貴學院 

春去秋來 

願事事無礙 

11月 30日 

19:00-21:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

法鼓山人基會董事 

鍾明秋 
免費 

地點：法鼓山

德貴學院 

擁抱自然 
12月 28日 

19:00-21:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

帶孩子一起登山親

子登山社團召集人 

黃福森 

免費 
地點：法鼓山

德貴學院 

 

單位名稱:財團法人洪鈞培文教基金會 

洽詢電話: (02)2395-5212 

單位地址:臺北市中正區和平西路 2 段 11 號 5 樓 

單位網址:www.hcp-foundation.org.tw 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

「社會典範・全

民效法」-書畫人

生・全民效法 

10月 15日 

10:00-12:00 
一般民眾 2 

銘傳大學設計學院兼

任副教授 

梁丹丰 

免費 
地點：中山

講堂 

「面對歷史・開

創未來」-放眼歐

美・開創未來 

10月 15日 

14:00-16:00 
一般民眾 2 

臺灣大學政治學系 

教授 

蘇宏達 

免費 
地點：中山

講堂 

「身心健康・快

樂生活」-高齡健

康・快樂生活 

10月 16日 

10:00-12:00 
一般民眾 2 

臺大醫院竹東分院 

院長 

詹鼎正 

免費 
地點：演講

廳 

「社會典範・全

民效法」-犯罪預

防・全民效法 

11月 6日 

10:00-12:00 
一般民眾 2 

中央警察大學 

犯罪防治系教授 

鄧煌發 

免費 
地點：中山

講堂 

「面對歷史・開

創未來」-臺灣歷

史・開創未來 

11月 6日 

14:00-16:00 
一般民眾 2 

中華文化總會 

秘書長             

楊  渡 

免費 
地點：中山

講堂 

「身心健康・快

樂生活」-心臟健

康・快樂生活 

11月 13日 

10:00-12:00 
一般民眾 2 

臺北醫學大學 

附設醫院副院長 

施俊明 

免費 
地點：演講

廳 

「社會典範・全

民效法」-尊重多

元・全民效法 

12月 10日 

10:00-12:00 
一般民眾 2 

海洋大學海洋法研究

所兼任教授 

謝立功 

免費 
地點：中山

講堂 

http://www.lotus.org.tw/index.asp
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「面對歷史・開

創未來」-東亞現

勢・開創未來 

12月 10日 

14:00-16:00 
一般民眾 2 

臺灣大學政治學系 

教授 

楊永明 

免費 
地點：中山

講堂 

「身心健康・快

樂生活」-骨骼健

康・快樂生活 

12月 11日 

10:00-10:00 
一般民眾 2 

新光醫院院長                  

侯勝茂 
免費 

地點：演講

廳 

 

單位名稱:臺北市中正運動中心  

洽詢電話: (02) 23963358 

單位地址: 臺北市中正區信義路 1段 1號 

單位網址: http://www.tpejjsports.com.tw/ 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

對抗痠痛之脊

椎保健 - 肌肉

篇 

10月 6日 

16:00-17:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

臺北市衛生局 

運動保健員 

王瀛偉 

免費 網路報名 

中醫秋季養生

之道 

10月 16日 

14:00-15:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

醫師 

熊偉程 
免費 網路報名 

生活法律 ABC 
10月 20日 

11:00-12:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

司安法律事務所 

主持律師 

何昀軒 

免費 網路報名 

雪白點亮我們

人生健康 

10月 25日 

10:30-11:30 
一般民眾 

洽開課單

位 

心理占星專家

Violet 
免費 網路報名 

單位名稱:財團法人臺北市華嚴蓮社 

洽詢電話:推廣部(02)2321-3319 教務處(02)2341-4760 

單位地址:臺北市中正區濟南路 2段 44 號 

單位網址:http://www.huayencollege.org/ 

E-MAIL：huayencollege@huayen.org.tw 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 

瑜珈：新動-輪棒

瑜珈班 

9 月 1 日 

至 

12月 22 日 

週四 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 楊容老師 1500元 

瑜珈：新活-輪棒

瑜珈班 

9 月 5 日 

至 

12月 19 日 

週一 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 楊容老師 1500元 

瑜珈：樂活班 

9 月 6 日 

至 

12月 20 日 

週二 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 楊容老師 1500元 



終身‧微學習  

 

瑜珈：快樂班 

9 月 7 日 

至 

12月 21 日 

週三 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 楊容老師 1500元 

太極拳養生班 

9 月 5 日 

至 

12月 19 日 

週一 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 
全度法師指導之

教練群聯合教授 
1500元 

攝影 

9 月 5 日 

至 

12月 19 日 

週一 19:00-21:00 

一般民眾 洽開課單位 

頭圍文創工作室 

CEO 

張恆瑞老師 

2000元 

舊衣改造 DIY 

9 月 5 日 

至 

12月 19 日 

週一 19:00-21:00 

一般民眾 洽開課單位 
社區大學講師 

林慧美老師 
2000元 

敦煌舞 

9 月 6 日 

至 

12月 20 日 

週二 15:00-16:30 

 

一般民眾 洽開課單位 李碧霞老師 1500元 

普賢行願品疏鈔 

9 月 6 日 

至 

12月 20 日 

週二 19:00-21:00 

一般民眾 洽開課單位 會極法師 1000元 

梵唄 

9 月 6 日 

至 

12月 20 日 

週二 19:00-21:00 

一般民眾 洽開課單位 天演法師 1000元 

華陀五禽之戲 

9 月 6 日 

至 

12月 20 日 

週二 19:00-20:30 

一般民眾 洽開課單位 

中華陽光太極拳

協會理事長 

范嘉昇老師 

1500元 

水墨書法 

9 月 7 日 

至 

12月 21 日 

週三 14:00-16:00 

一般民眾 洽開課單位 鄭江銘老師 1500元 

 

 



終身‧微學習  

 

單位名稱:財團法人黎明文化事業基金會 

洽詢電話: (02)23770726 

單位地址:臺北市安居街 98巷 22 號 

單位網址: http://www.lmcf.org.tw/ 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

健康講座： 

守護靈魂之窗-

從常見眼疾談護

眼保健的重要 

10月 15日 

14:00-16:00 
一般民眾 

洽開課單

位 
眼科專業醫療人員 免費 

地點：4樓視

聽中心 

生活講座： 

家事達人的食材

管理術-快速上

菜的撇步 

11月 26日 

14:00-16:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

收納作家 

楊賢英 
免費 

地點：4樓視

聽中心 

親職教育講座： 

管教的勇氣-該

管就要管，你要

幫孩子變得更好 

12月 10日 

14:00-16:00 
一般民眾 

洽開課單

位 

親職教育專欄作家

彭菊仙 
免費 

地點：4樓視

聽中心 

 

․職業進修類 

單位名稱:臺北市稅捐稽徵處／企劃服務科 

洽詢電話:(02)2394-9211分機 166  

單位地址:臺北市中正區北平東路 7 之 2號 

單位網址: http://www.tpctax.gov.taipei/ 

活動名稱 活動日期 參加對象 認證時數 講師 活動費用 備註 

稅務快樂學 
10月 20日 

19:00-20:30 
一般民眾 

洽開課單

位 
鄧美君審核員 免費 

9月 12日開始

報名 

稅務專題 
12月 15日 

19:00-20:30 
一般民眾 

洽開課單

位 
林麗雪審核員 免費 

11月 14日開

始報名 

 

本表刊登內容如有異動，以主辦單位公告為準。 

 

http://www.lmcf.org.tw/

