
動次動--疫後復原動起來  

長庚醫療財團法人林口長庚紀念醫院 柯逸貞專科護理師 撰寫

臺北醫學大學附設醫院 蕭淑代醫品副院長 校閱

解封了!三年新冠防疫，戴口罩、保持社交距離、減少外出種種措施，致使原有規律

運動的習慣被破壞；要重建過往生活型態與作息豈是三兩日便能回復。特別是曾經確診

造成「長新冠後遺症」的人，除記憶力減損俗稱腦霧外，最常見的便是久咳不癒、呼吸

短促的上呼吸道症狀；讓本來有固定運動習慣的人自覺體力下滑。像小汪護理師本來每

周兩天健身房跑步、肌力訓練，有時會去游泳紓壓，都因疫情而被迫休止。加上確診過

後常覺得呼吸短促，爬兩層樓梯便有吸不到氣的感受。

台灣心肺復健醫學會與台灣復健醫學會收集歸納各方實證資料，於 2021 年發表了

「新冠肺炎感染後的復健治療指引」，此篇指引提供一般居家輕症染疫者（輕症且無明

確危險因子的人），全面向簡明的運動建議；完整的居家復健活動需依據不同症狀族群

設定不同目標，且分三個期程完整進行，以下整理分享給蒙受長新冠所苦的夥伴們。

目標 持續維持運動能力和日常活動能力

暖身期
階段的暖身非常重要。

5∼10 分鐘的中低強度有氧，或者簡單的肌耐力訓練 

運

動

訓

練

期

有氧

運動

1. 大肌肉群規律性的運動為主，例如跑步機，上肢手搖車或腳踏

車；建議頻率為每週至少五天。

2. 確診者常有疲憊或四肢乏力，運動強度建議設在中強度運動為

宜，或是以年齡預估的心跳儲備率 40%~59%來換算亦可；每次

建議約 30 分鐘即可。

阻力

訓練

採單方式進行

1. 訓練目標應包括全身的主要肌群，如二頭肌、三頭肌、胸大肌、

菱形肌、臀肌、髂腰肌、股四頭肌、脛前肌及腓腸肌。

2. 頻率為每週 2~3 天，每次訓練間隔至少 48 小時。

緩和冷卻期

1. 此期很容易被人忽略，請注意。

2. 運動後執行 5∼10 分鐘的中低強度有氧訓練作為緩和，搭配每

個肌群 10∼30 秒的拉筋活動。

3. 可使身體得到完整的伸展和舒緩，同時降低運動傷害的機會。

國民健康署與相關研究也建議平日無固定運動習慣者改變居家活動型態，或結合身

體活動與電子運動遊戲，如：減少久坐，每 50 分鐘便起身活動筋骨、室內有氧活動、

利用簡易水瓶等進行負重練習來維持一定的運動量；或甚院內有擴增實境或虛擬實境等

智慧顯示科技的新型態運動體驗也很值得利用。
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總之，加速調整減少過去疫情造成的靜止生活型態，逐步增加運動質與量，減緩疫

情期間對醫護人員造成沉重的身心負擔、染疫後被相關後遺症困擾；改善心血管功能與

促進心理健康。

夥伴們!運動處處可行，難在持續的意志；三兩好友彼此惕勵，攜手健康好人生。 
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