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第二階段之心臟復健 
運動指導 

 

國泰綜合醫院復健科物理治療組編印 著作權人：國泰綜合醫院 

本著作非經著作權人同意，不得轉載、翻印或轉售 

 

目的 

提供門診心血管疾病人者第二階段之心臟復健

運動指導原則。第二階段之心臟復健主要目的在於： 

◼增加患者運動或活動的耐受力。 

◼協助患者重回原先工作。 

◼幫助患者恢復或改善整體生活品質。 

◼為第三階段心臟復健之準備階段。 

 

內容 

經心臟內/外科醫師評估，認為心血管疾病人者治

療後病況穩定即轉介至復健科門診，經復健科醫師評

估並做完「極限運動測試」後，轉介至物理治療師由

物理治療師開始協助病人進行第二階段（門診階段）

心臟復健運動訓練，以下提供相關運動原則及注意事

項，如有任何問題，請立即向您的物理治療師反應。 
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◼運動處方： 

◆物理治療師取得患者的「極限運動測試」報告後，

會依據報告上的數據及患者狀況制定您專屬的「運

動處方」。 

◆每位患者的運動處方會依患者訓練當日狀況進行

微調。 

◆心臟復健運動訓練一個療程共有 36次訓練課程，

平均一週需至本院進行 3次門診復健運動訓練。 

◆請依物理治療師指示之活動限制下進行日常活動

及運動，規律的運動可以促進心臟機能的恢復，但

請依照每日身體狀況的好壞進行調整，不可勉強進

行。 

◼運動計畫： 

單次運動訓練包括暖身期（前）、訓練期（中）

及緩和運動期（後）三個部分，通常運動測試時使

用何種運動器材測試，心臟復健訓練就使用何種運

動器材。 
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◆暖身期（warm-up）：目的在○1增加工作肌肉群的血

液循環及氧氣供應，○2增加體溫及肌肉收縮效率減

少運動傷害，○3減少心肌因為氧氣供應不足發生梗

塞的機會，○4時間約 5~10分鐘。 

◆訓練期（cardiorespiratory endurance training）：時間

約 15 ~ 20 分鐘，通常訓練二到四週就可以將運動

量進行調整。 

◆緩和運動期（cool-down）：目的在○1減少血壓下降

過快以避免心律不整，○2減少因直立運動造成血液

滯留下肢，導致靜脈回血不足心跳上升，○3減少肌

肉酸痛，○4時間約 5~10分鐘。 

◆當您符合以下條件時表示已經可以進入所謂的第

三階段心臟復健：○1最後一次極限測試的最大攝氧

量至少 > 5METs，愈多愈好目標為>8METs，○2可

以自行監測自己的運動計畫，○3心臟狀況穩定沒有

出現運動的禁忌症，○4心理及情緒狀況穩定。 

 

當您在進行心臟復健訓練時，身上會接上心電圖及

血壓計隨時進行監控，若訓練時覺得胸痛、呼吸困

難、頭暈目眩、噁心、想吐、冒冷汗、很累，請立



4 

即告訴物理治療師進行處置；日常活動或運動時如

果出現上述症狀或是心悸感、心跳很快或很慢，請

立即停止目前的活動，並請陪伴者或就近尋求協助

就醫。 

 

注意事項 

◼請依物理治療師指示之活動限制下進行日常活動

及運動，勿越級挑戰。 

◼運動中若出現暈眩、呼吸困難、意識混淆、步態不

穩、心絞痛等不適症狀，或心跳不升反降的情況，

則必須立即停止活動或運動馬上就醫處理。 

◼當天如果身體不適或體溫、脈搏、呼吸等生命徵象

不穩定，則不要勉強運動以免發生意外造成遺憾。 

 

居家活動計畫 

◼每天四肢關節運動至少一次。 

◼請依物理治療師指示之活動限制下進行居家運動

訓練。 

◼對於居家活動計畫有任何疑問，請致電或詢問您的

物理治療師。 
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日常活動與其攝氧量（METs/Hr）對照表 

活動
強度 

METs/Hr（每
小時攝氧量） 

活動項目 

非常 
輕鬆 

1.3 站立 

1.5 輕鬆閱讀、講電話 

1.8 坐著上課、研究、寫筆記 

輕 

鬆 
2.0 

散步慢走(1.6 - 3.2公里/小時)、演奏樂器，整
理花草、一般不須出力之辦公室工作、使用不
費力的手工具(修理鐘錶 or使用顯微技術的工
作、光學檢查及修理眼鏡等)；站立的輕鬆工
作(酒保、收銀員、電子裝配，文件歸檔) 

不 

很 

輕 

鬆 

2.5 
下樓梯、烹飪、簡單打掃房子、外出購物、推
嬰兒車外出、溜狗 

2.5 - 3 
一般正常速度行走(3.2-4 公里/小時)、跳節奏
緩慢的舞、打高爾夫(坐車非走路)、保齡球或
槌球、釣魚 

3.0 

站著做稍須出力的工作(裝配或修理重型零
件、焊接、修理汽車、打包裝箱、等等)、照
顧病人（例如護理工作）、駕駛巴士或大卡車、
洗車洗窗戶、用拖把擦洗地板、與小朋友玩稍
劇烈的遊戲、清理房子外觀、用吸塵器清理地
板、摘取水果或蔬菜、擦洗地板 

稍 
激 
烈 

3.5 

快步走(5公里/小時)、舉重、水中有氧活動（娛
樂性游泳）、打高爾夫(自己不背球桿)、划獨
木舟或橡皮艇、須不負重或拿輕物不斷走動的
工作(不超過 5公里/小時的速度) 

有點
激烈 
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快走(6.0 公里/小時)、連續上階梯、中等速度
的舞蹈、休閒騎腳踏車速度小於 16 公里/小
時、修剪草地、植低矮的樹、除草、稍用力的
種植工作或園藝工作、石雕、粉刷、貼壁紙、
提舉中等費力的重物、稍粗重的農作 
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有 

點 

激 

烈 

4.5 慢速游泳、打高爾夫(自己背球桿) 

5 

很快很快走(6.4 公里/小時)、網球雙打、中等
稍快速度的舞蹈、部分的器械運動、快步下樓
梯、站立提舉 12到 25公斤重物、用小鏟子挖
掘土地、稍粗重的整地及園藝工作、操作動力
機具、用鐮刀刈草、木工工作、清理水溝、鋪
設地毯、機械伐木（不需攜帶工具爬山） 

激 

烈 
6 

慢跑(7公里/小時)、滑冰或溜冰、網球雙打之
主打、使用手動費力工具例如鏟子、十字鎬、

圓鍬、駕駛重型機具、山林管理 

 6 - 7 徒步旅行 

 6 - 8 激烈的划船操舟、跳快舞、大部分的器械運動 
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騎腳踏車速度 16到 25公里/小時、稍快速的
游泳、有氧健美體操 

 7 - 12 網球單打、壁球（squash） 

 8 慢跑 (8公里/小時)、滑雪、粗重的農作  

 10 跑步 (9.6公里/小時) 

 13.5 跑步 (12.8公里/小時) 

 16 跑步 (16公里/小時)  

 

此資料僅供參考，關於病情實際狀況，請與醫師或治療師討論 

若有任何疑問，請洽 

國泰綜合醫院  (02)27082121轉 3733 

我們將竭誠為您服務！國泰綜合醫院關心您 

AP110.442.2023.06一修 

2025.05審閱 


