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運動改造大腦 

閱讀動機 

在修習「健康體適能理論與實務」課程之前，我一直認為減重最有效的方法就

是大量節食與高強度運動。網路上經常出現「快速瘦身」、「七天減脂」等資

訊，也讓我誤以為只要短時間內消耗大量熱量，就能有效改善體態。然而，當

真正接觸課程內容後，我才發現健康減重並不是短期衝刺，而是一種需要長期

建立的生活習慣。 

這次閱讀與整理的內容主要來自課程中的「超慢跑與 Zone2 訓練」、「有氧訓

練」以及「Inbody 身體組成分析」等教材。過去我對於有氧運動的理解相當片

面，只知道跑步可以消耗熱量，但並不清楚不同強度的運動會對身體產生不同

效果。尤其是在學習 Zone2 訓練後，我開始理解為什麼近年來許多專家都強調

低強度長時間運動的重要性。 

此外，現代大學生因為課業、手機與電腦使用時間增加，長時間久坐已經成為

常態。很多人雖然想減重，卻因為沒有正確觀念，容易採用極端節食或短期激

烈運動，最後反而造成復胖。因此，我希望透過這篇報告，整理自己從課程中

獲得的觀念與啟發，也重新檢視自己的生活習慣。 

 

獲得啟發的章節內容 

課程中讓我印象最深刻的部分，是「超慢跑與 Zone2 訓練」的概念。以前我一

直認為跑步一定要跑得很快、流很多汗才有效果，但課程中提到，過度高強度

運動容易讓人疲勞，甚至因為難以持續而半途而廢。相較之下，Zone2 訓練更

重視穩定且長時間的脂肪燃燒效率。 

所謂 Zone2，指的是心率維持在中低強度範圍，身體主要利用脂肪作為能量來

源。這種運動方式雖然不像高強度間歇訓練那樣刺激，但更適合長期維持。課

程中也提到，超慢跑不需要很大的場地，只要在家中小範圍移動即可進行，因

此對於平常較少運動的人而言，是一種相當容易入門的方法。 

另一個讓我印象深刻的內容，是關於 Inbody 身體組成分析的介紹。以前我總是

只看體重數字，認為體重下降就代表變健康，但課程中說明，真正重要的是身
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體組成，例如體脂率、骨骼肌量與內臟脂肪等。教材中特別提到，男性體脂率

約 10%至 20%屬於健康範圍，而女性則約 20%至 30%。這讓我了解到，單純追求

體重下降並不一定健康，若肌肉量不足，即使體重不高，身體狀況也可能不

好。 

此外，課程還提到內臟脂肪的重要性。許多人外觀看起來不胖，但內臟脂肪卻

偏高，長期下來可能增加心血管疾病、糖尿病與脂肪肝等風險。這讓我重新思

考健康與外表之間的差異，也明白減重不只是為了變瘦，更重要的是改善整體

身體狀態。 

在「有氧訓練」的內容中，我也學到規律運動對心肺功能的重要性。以前只覺

得運動是為了減肥，但現在我發現，運動其實與生活品質息息相關。當一個人

的心肺耐力變好，日常生活中的疲勞感也會下降，精神狀態與睡眠品質也可能

改善。 

 

論述與觀點 

我認為現代人最大的問題並不是缺乏減重資訊，而是缺乏正確與可持續的方

法。現在網路上有太多快速減肥的方法，例如極低熱量飲食、代餐減肥甚至過

度運動，但很多方式都無法長久維持。短時間內雖然可能有效果，但只要恢復

原本生活習慣，就容易復胖。 

相較之下，我認為課程中提倡的「健康減重」觀念更加合理。真正有效的減

重，應該是讓身體慢慢適應新的生活模式，而不是依靠短期壓力。像是超慢跑

與 Zone2 訓練，就很適合忙碌的學生與上班族，因為不需要高難度技巧，也不

需要昂貴設備。 

此外，我也開始反思自己平常的生活習慣。以前常常熬夜、喝含糖飲料，甚至

長時間坐在電腦前不運動。雖然年輕時可能不容易出現問題，但長期下來仍然

會影響健康。透過課程，我了解到健康其實是日積月累形成的結果。 

我認為未來學校也可以增加更多健康教育相關課程，因為許多學生雖然知道運

動很重要，但並不清楚該如何開始。如果能從基礎觀念、飲食習慣與運動方式

逐步建立正確知識，會比單純要求學生減重更有意義。 

最後，我覺得健康減重最大的核心並不是「瘦」，而是讓身體維持在良好狀態。
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當一個人擁有健康的體能與規律生活時，自然能夠提升生活品質，也更能面對

未來的壓力與挑戰。 
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