
上班族一坐就是一整天，時常坐太久忘了起來活動，久而久之體型似乎越來越大。除了影響
外觀形象，更重要的是久坐帶來的危害不容小覷。下面就跟大家分享幾招預防久坐的健康
小撇步。

久坐危害 缺少運動 居家健身

國民健康署指出「當坐姿連續6小時以上時，便是久坐。久坐對

於身體存在多項危害，例如增加心臟病、中風、糖尿病及代謝

症候等非傳染性疾病的罹患率，也會造成骨骼的傷害與肌肉的

退化，血液循環不佳，甚至會使思考變遲鈍並影響心理健康。

腰酸背痛是上班族常見的困擾，單純的腰酸背痛，其實是不良習

慣的累積，要徹底解決症狀，就要維持正確的姿勢。

在站或坐時，想像自己
在量身高、身體往上延
伸，讓您的耳垂保持與
肩峰（肩膀最高點處）
在同一條鉛錘線上，站
著時須縮小腹、啟動核
心肌群。

從改變生活型態做起，
坐有坐姿、站有站姿，
抱持著「健康促進」的
態度，腰酸背痛才能真
正有解。

坐著時，需腳踏實地並放置靠墊或捲一適當的毛巾於腰椎後方，

讓腰椎被動地擺在較好的姿勢，但切記，無論多好的姿勢都不可

超過30分鐘，否則脊椎的壓力還是會增加。

久坐不運動會阻礙臀、腰部的血液循環，容易罹患痔瘡，或使患者病情更加嚴重。
根據國外研究，發現每天坐著超過8小時且活動少的人，死亡風險會增加；許多報告
強力證據指出，久坐會增加心血管疾病致死的風險，且有減少壽命的風險。

身體坐正，右手伸過頭頂左邊，將頭往右
下方扳，感覺頸部側邊被拉伸；10秒之後，
手放掉，左右手互換，拉另一邊。
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把運動變成生活習慣，有助於運動量的提升！例如搭電梯改為走樓梯，上廁

所時可以動一下關節，或簡單的伸展、肩關節運動。每坐1小時稍微站起來接

電話、眼睛活動一下看遠方，或是坐姿可以練習抬頭挺胸、肚子用點力量，訓

練身體核心肌群運動，只是單純的墊腳尖每次撐5至10秒放下，都可以幫助

血液循環變好有益身體健康。

久坐的定義是什麼

久坐對健康的危害
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（資料來源：衛生福利部苗栗醫院 2020刊登）

什麼是正確的姿勢？

什麼是正確的坐姿？

座椅不可太高，最

好使用具靠背的椅

子。一般小圓椅不

適合長時間坐著。

坐姿小提
醒

1

預防腰痠背痛  辦公室正確姿勢

左手向右前方伸直，右手向上彎曲，夾住左
手肘，往右邊拉伸，感覺左肩與左側邊被
拉伸；10秒之後手放掉，左右手互換，拉另
一邊。

2

身體坐正，兩邊肩膀往上舉，然後往後
至前，做轉圈圈的動作，反轉3圈換正轉
3圈。

3

雙手手指交叉，舉到頭頂正上方，手掌往
上翻往上拉伸，感覺手臂與身體兩側被拉
伸。

4

辦公室伸展運動  肩頸操4 步驟

健檢中心 | 職安部

資料來源：衛生福利部疾病管制署、衛生福利部國民健康署、衛生福利部桃園醫院、衛生福利部苗栗醫院、Rawpixel
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遠離久坐危害居家健身享健康



5 個跡象顯示坐太久：

遠離久坐危害 居家健身享健康

根據國民健康署定義「久坐」並不等同於身體不活動（久坐定義：採坐姿連續6小時以上），久坐對於身體存在多項危害，例如
增加心臟病、中風、糖尿病及代謝症候等非傳染性疾病的罹患率，造成骨骼的傷害與肌肉的退化，血液循環不佳，思考遲鈍及心
理層面等問題。久坐所衍生的傷害即使有運動習慣也具有一定的風險，因此，久坐可以被視為是獨立的健康危害因子。為了降低
久坐的危害，請在日常生活中隨時提醒自己增加身體的活動量，避免久坐壞習慣。
(資料來源：國家圖書館出版-全民身體活動指引)

清醒的時間裡一半都沒在動。

你常覺得很累。

腰酸背痛。

反覆疼痛。(如腕隧道症候群、滑囊炎或肌腱炎等疾病因
長時間固定在一個座位上，不良的姿勢使症狀難以痊癒)

代謝變慢及體重增加。

身體活動（physical activity）的定義：任何透過身體骨骼
肌肉消耗能量所產生的動作，而對於能量消耗的評估習慣以
大卡（千卡）來計算。在健康促進領域中，特別聚焦在走路、
爬樓梯、騎腳踏車、做家事、工作、務農及從事運動等。

身體不活動（Inactivity）指在日常生活中除必要的日常事物
外，其餘時間多讓身體處在不活躍的狀態。身體不活動可以
讓人減少 4.7年壽命，比起高血壓及高膽固醇所可能減少的
壽命還多。

補充說明

身體
活動

身體
不活動

V.S

二

三

四

五

認識久坐的危害    久坐 ≠ 身體不活動

坐辦公室的上班族每天工作，時常加班，工時可能超過8小時。
對於職業性久坐的人，可以每 3 0 ~ 60分鐘找時間站起來活動
筋骨，或是改變做事的行為，譬如可以站著與同事討論事情，
每隔一段時間起來倒水活動等，就可以減少久坐危害之風險。

職安小叮嚀

資料來源   衛生福利部國民健康署、衛生福利部彰化醫院、衛生福利部桃園醫院、早安健康網站、國家圖書館、勞動部勞工保險局、Rawpixel
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職安小叮嚀

除了上述的後遺症，還有可能引發食欲不振、前
列腺炎、性功能降低…等久坐危害，看完這些
久坐後遺症，屁股還黏在椅子上嗎？馬上起身
做做小運動、伸伸懶腰吧！

上班族整天久坐姿勢不動
的話會造成脊椎側彎進而影
響到體態以及腰酸背痛。

久坐究竟會造成哪些健康危機？ 隨時提醒自己中斷久坐的狀態，起身走走、活動筋骨！

遠離久坐危害 居家健身享健康
久坐後遺症有哪些？

一

四

七

二

五

八

三

六

脊椎
側彎

久坐且少運動舒緩血管，冠
心病、慢性高血壓很容易找
上門的。

心血管
疾病

上 班 族 久 坐，肌 肉 就 不
會對胰島素產生反應而
消化不良，且可能引發便
祕。

消化系
統不良、

便秘

長時間維持久坐姿容易導致
血液循環不良，影響腿部腫
脹、沉重且無力。

靜脈
曲張

久坐缺乏運動，新陳代謝長
時間不高，容易殘留脂肪引
發肥胖，容易肌肉鬆弛。

肥胖、

肌肉
鬆弛

久坐會使得身體處於較放
鬆狀態，到晚上時身體以
為已經休息「充足」了，故
容易導致失眠。

失眠

久坐缺乏運動的話情緒會
感 到 焦 慮、從 而 產 生 負 面
情緒。

精神
焦慮

久坐不運動會阻礙臀、腰部
的血液循環，容易罹患痔瘡，
或使患者病情更加嚴重。

痔瘡

博仁綜合醫院  健檢中心 職安部

2022   06 週報W2

資料來源   衛生福利部國民健康署、衛生福利部彰化醫院、衛生福利部桃園醫院、早安健康網站、國家圖書館、勞動部勞工保險局、Rawpixel



遠離久坐危害 居家健身享健康
預防久坐危害1
辦公室預防久坐辦法

降低職場久坐引起的心血管疾病等問題，改變員工久坐的行
為及身體活動量，提供下列的建議：

開會的時候選擇距離較遠的會議室。

設計職場內的健走路線，舉辦廠區內健走競賽方案。

讓會議桌可調整高度，偶而站著辦公或開會也不錯。

將回收區設置在遠離辦公桌的位置。

美化樓梯來增加員工爬樓梯的意願。

辦理健康促進工作坊及課程，提升員工對增加身體活動。

  從每天5~10分鐘

「微運動」開始

輕鬆把運動變成生活習慣，有助於運動

量的提升！例如把搭電梯改為走樓梯，上

廁所時可以動一下關節，或簡單的伸展、

肩關節運動。每坐1小時稍微站起來接電

話、眼睛活動一下看遠方，或是坐姿可以

練習抬頭挺胸、肚子用點力量，訓練身體

核心肌群運動，只是單純的墊腳尖每次

撐5至10秒放下，都可以幫助血液循環變

好有益身體健康。
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將臀部往後坐，背部與椅背貼合，維持抬頭挺胸縮小腹姿態。

遠離久坐危害 居家健身享健康
預防久坐危害2
促進健康   辦公室伸展運動

保持正確的坐姿：遠離腰酸背痛

身體坐正，右手伸過頭頂左邊，將頭
往右下方扳，感覺頸部側邊被拉伸；
10秒之後，手放掉，左右手互換，拉
另一邊。

1

左手向右前方伸直，右手向上彎曲，
夾住左手肘，往右邊拉伸，感覺左肩
與左側邊被拉伸；10秒之後手放掉，
左右手互換，拉另一邊。

2

身 體坐 正，兩邊 肩膀 往 上舉，然
後 往後 至 前，做轉圈圈的動作，
反轉3圈換正轉3圈。

3

雙手手指交叉，舉到頭頂正上方，
手掌往上翻往上拉伸，感覺手臂與
身體兩側被拉伸。

4

良好的坐姿具備三大直角原則：分別是背部與椅背貼合，後背保持微後傾90度加減5度左右
的幅度，減輕腰椎間盤壓力，第2個直角是大腿與小腿膝蓋成90度，最後一個直角就是腳掌與
小腿呈90度，同時與大腿平行並雙腳踩地。

室內伸展運動    毛巾伸展操

消除僵硬促進循環!
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登山式

遠離久坐危害 居家健身享健康
居家健身篇

近年受到疫情的影響，運動習慣也跟著鼓勵轉為居家運動。國民健康署提供6式燃脂運動影片，每個動作做4次，6
個動作做完算一組，建議每次進行5組運動，可依個人體能狀況進行調整，組間休息可依照個人體能狀況休息
30-90秒。每天做2回，不但動得健康，也不用擔心在家體重爆表喔。

伏 地 挺 身 預 備 姿 勢，
上 肢保 持 穩 定，雙 腳
交 替 抬膝 至 胸口，跑
動時 身 體 保 持 穩 定，
可訓練核心肌群。

促進健康   居家健身動一動

1
雙腳左右跳

站姿，雙手叉腰預備，
上 肢保 持 穩 定，雙 腳
向左跳，再向右跳，可
訓 練 下肢平 衡、協 調
及爆發力。

2
俯臥手腳交替擺動

俯臥於瑜珈墊或軟墊
上，雙手雙腳伸直，交
替抬起對側手腳進行
運 動，可訓 練 臀大 肌
及下背肌群。

3
三角形跳

站 姿 的 形 式，雙 手叉
腰 預 備，上 肢 保 持 穩
定，雙 腳 跳 三 角形圖
案。

4
俯臥上、下肢交替上抬

俯臥於瑜珈墊或軟墊
上，雙手雙腳伸直，交
替抬起上肢及下肢進
行 運 動，可訓 練 背部
肌群。

*世界衛生組織WHO建議18至64歲成人每週需進行150分鐘以上中度身體活動。

5
正方形跳

站姿，雙手叉腰預備，
上肢保持穩定，雙腳跳
正方形圖案。

6

提醒民眾在家可試試燃脂運動，如果 沒有這類高強度的運動經驗，則要注意自身的極限，循序漸進
避免運動傷害。並注意運動空間通風、出汗後保暖及適時補充水分 ，維持健康好體力，增強防護力。

影片教學
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