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一、住 院期的運動 計畫 

1. 加護病房階段–肢體活動及呼吸訓練 

2. 一般病房階段–功能性活動訓練、緩和肌力訓練、

行走訓練及騎腳踏車或行走耐力訓練等活動。 

二、心 臟運動守則 

1. 運動型式:建議使用大肌肉群、韻律的「有氧運

動」 最好，例如:慢跑、快走、騎腳踏車、游泳。 

2. 運動時間:應包括暖身運動(5-10 分鐘)、有氧運

動 (30-40 分鐘)及緩和運動(5-10 分鐘)。 

(1)暖身運動至少5分鐘，例如:手腕、腳踝轉動 

十次以上。 

(2)緩和運動至少5分鐘，例如:原地踏步並配合深

呼吸。 

3. 運動頻率:每次至少 30~40 分鐘，每週 3 次以上 。  

4. 運動訓練量: 建議從最大心跳數的50 %開始訓練，

漸進增加到最大心跳數的80 %，最大心跳數= 

(220-年齡)。 

5. 依自己的身體狀況，循序漸進，逐漸增加運動

量及運動時間。 

三、 運動時注意事項： 

1. 運動前 

(1)先測量脈搏 若每分鐘次數比平常高出 20 次或



感覺胸悶、呼吸喘、頭暈、盜汗、心悸等症狀

時，就暫時不要運動。 

(2)運動時，應隨身攜帶舌下含片(救心)。 

(3)避免在太冷或太熱環境中運動。 

(4)最佳運動時間是飯後兩小時，應避免飯前二

十分鐘或服藥後一小時內運動。 

2.運動中 

(1)若出現胸悶、胸痛、呼吸困難、疲倦無力、

心律 不整、頭暈等症狀，需立刻停止活動並休

息。 

若充分休息後症狀沒有緩解，可先行含救心舌

下片，並儘快就醫。 

(2)可依自己感覺費力程度(建議在 10～13 分最

適當)來    

 決定運動度。 

9 分 11 分 13 分 15 分 17 分 

非常輕鬆 有點
輕鬆 

有些費力 費力 非常費力 

(3)採漸進式原則，慢慢增加運動量。 

3.運動後: 

(1)運動後十分鐘內，脈搏應可恢復休息狀態的



速度， 若持續居高不下，並覺得身體不舒服，

應與醫師聯繫或儘快就醫。 

(2)需補充適當的水分，以免脫水但不可以無限

制的飲 水，反而增加心臟負擔。 

四、性生活注意事項 

根據研究，在性交時發生瘁死，通常是在不合

理的性行為，如婚外情、嫖妓、不熟悉的環境

及大量飲食及喝酒後性交。另外，一般性交時

的心跳速率相當於爬 2-3 層樓因此若能以每秒兩

階的速度輕鬆爬 2-3 層樓，而沒有不舒服就可以

行房。 
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