
想健康先從「走路」開始！研究證實：每天 20

分鐘有助增強肌肉量、活化大腦 

 

如果你想要跟微軟創辦人比爾．蓋茲（Bill Gates）和蘋果公司創始人之一史蒂

夫．賈伯斯（Steve Jobs）一樣思路清晰，從今天開始用雙腳走路 20 分鐘吧！

復健科醫師表示，運動健走已被證明為一種簡單而有助於增加肌肉量、對抗老

化，以及保護大腦健康的方式。 

 

國外有越來的研究證實，走路不僅可以增加肌肉量，還能讓大腦思路更加清

晰。中國醫藥大學附設醫院復健部主治醫師張斐淳表示，走路運動不僅有助於

降低死亡的風險，近年運動科學研究更發現，走路可以提升肌肉量、對抗老化

以及保護大腦健康。走路適用於各年齡層，尤其平常鮮少運動、面臨肌少症風

險的中、老年人，可藉由走路享受更長壽命的健康生活。 

有足夠肌肉量才能促進代謝 

張斐淳強調，肌肉是身體不可或缺的一部分，除了協助人體進行運動和保持姿

勢外，在人體代謝上也扮演關鍵的角色。肌肉能消耗更多熱量，協助控制體

重，並有助於血糖的平衡。然而，隨著年齡的增長，肌肉質量通常會減少，這

可能導致肌肉無力、代謝變緩慢，以及其他的健康問題。 

 

有氧運動，如運動健走，被廣泛證實可以增加肌肉質量，通過定期參與這類活



動，肌肉受到刺激，促使肌肉纖維生長和發展。這不僅改善肌肉力量，還有助

於保持肌肉質量。具體而言，運動健走有助於提高肌肉橫截面積，這是評估肌

肉質量的一個關鍵指標。 

用雙腳走路不但可增加肌肉又抗老 

在對抗老化上，肌肉也至為重要。張斐淳指出，老化過程與自由基氧化反應有

關，而運動健走有助於提高體內的抗氧化能力。這也意味著運動可以減少自由

基對細胞的損害，進而減緩老化的速度。自由基是一種分子，具有未配對電

子，在體內可以造成氧化損害，這種損害與細胞老化和疾病風險增加有關。 

 

慢性發炎與老化是慢性疾病密切相關的因素。運動健走有助於降低體內的慢性

炎症水平，這對於抵抗老化非常重要。張斐淳說，慢性炎症與多種健康問題有

關，包括心臟病、糖尿病和神經退化性疾病。 

 

國外研究發現，運動健走有助於提高心臟活動，增加血流循環，並提供大腦所

需的氧氣和營養素，這可以改善大腦的功能和效能。張斐淳表示，運動有助於

促進大腦的可塑性，而大腦可塑性可以讓大腦能夠不斷適應新的挑戰和學習，

這有助於保持認知功能和記憶能力。 

如何「走出」健康？掌握四大原則 

民眾如果要從走路中獲得益處，張斐淳建議民眾，透過「頻率、強度、時間及

類型」原則制定運動計畫，才能達到最佳效益。 

1.頻率： 每週至少進行運動健走 5 次，確保持續性。 

2.強度：運動健走應保持中等強度，您應該感到呼吸急促但仍能夠進行輕鬆的

交談。 

3.時間：目標是每次至少持續 30 分鐘，逐漸增加到 45 分鐘或更長。 

4.類型：運動健走是最容易實施的方式，適合大多數人。您可以在不同場所進

行運動健走，以增加樂趣和多樣性。運動前熱身和伸展是確保安全性的關鍵步



驟。 

運動健走是一種多功能的運動方式，有助於增加肌肉量、抵抗老化，同時保護

大腦健康。但民眾一定要依據自己的能力和目標調整運動計畫，並確保保持每

天一定的運動頻率，才能達到效果。 
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