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• 源自芬蘭

• 越野滑雪運動員夏季訓練項目

• 全身帶氧運動

北歐式健步行



>30%

北歐式健步行比一般步行

多燃燒超過30%卡路里

北歐式健步行 好處

靜止時 普通步行 北歐健步行

高強度
心跳 165/min

中等強度
心跳 130/min

低強度
心跳 100/min



北歐式健步行好處

保持身體挺直

改善步姿
增強肩/背/核心肌肉

慢性痛症

栢金遜症

癌症康復後

糖尿病

應用



北歐式健步行 與糖尿病

• 意大利於2019年的研究對比：北歐式健步行 Vs 正常步行

• 6 個月期間每星期3次60-90分鐘中等至高強度步行

結果顯示：

• 兩個運動組別均有6-8% BMI 下降

• 當中只有北歐式健步行組別有身體總脂肪/ VO2 max 改善

(Muollo et al., 2019)



評估 (運動班前/後)

InBody 身體成分分析 (肌肉/脂肪比例)
手握力測試

步行／坐<->站立測試

痛楚問卷

北歐式健步行班 東區尤德夫人那打素醫院 物理治療部
港島東醫院聯網 糖尿及內分泌科 合辦

伸展運動 增強肌力訓練



平衡力訓練

靈活度訓練

病人互助小組練習



成效

身體成份分析結果

70%!

減輕體重

增加下肢肌肉量

平均轉變

-1.5kg體重

-2%脂肪比例

+1%下肢肌肉量

01



成效

 步速

02 功能測試

83% 77% 坐<->站立測試

 下肢肌肉力量







• 有興趣參與 或詳情

請向物理治療師或糖尿科護士查詢

北歐式健步行班




