
結語

前述陳先生來診後，經過一系列評估，

診斷為攝護腺肥大及糖尿病前期，除了在

泌尿科治療攝護腺也轉介到新陳代謝科控

制血糖，擺脫了夜尿困擾，現在晚上可以

睡好覺，整個人看起來神采奕奕，生活品

質改善非常多。

夜尿的成因往往相當複雜，可能不只

是泌尿道問題，還會是全身疾病的警訊，

因此若有夜尿困擾的人，需積極就醫，儘

早找出病因，重拾健康！

葉亭均醫師 泌尿科門診時間

上午：週日、週四

下午：週三
▲醫師專長與學經歷

圖一、夜尿診斷流程圖。引用自（2022年台灣泌尿科醫學會治療指引）
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符合大眾的增強式訓練

日常生活與運動的動作模式常需肌力、

爆發力，如需要推、拉、蹲等日常活動，若

沒有良好的身體素質，不僅活動受到影響，

並加劇傷害風險。增強式訓練對於一般群眾

而言，是一種新穎且流行的訓練模式，原因

在於過往增強式訓練普遍用於運動員，搭配

高爆發及高強度訓練特性，因此使普羅大眾

難以接觸，亦或接觸門檻過高，雖如此，增

強式訓練所帶來的好處，不僅限於運動員，

其訓練動作部位涵蓋全身，是一種多重複次

數動作，協助運動者將自身力量和速度連

結，使人體組織產生適應，並預防運動傷害

發生，如此好的效益大眾當然不可忽視。有

鑑於此，以循序漸進方式執行「穩定型增強

式訓練」、「肌力型增強式訓練」1，符合大

眾強度又兼顧安全。 

如何應用與執行：循序漸進穩定又安全

任何運動皆須循序漸進，增強式訓練亦

是如此，計畫如何執行呢？應在適合的場地

如草地、籃球場、操場跑道等，並穿著具有

支撐性的運動鞋，動作上從簡單到複雜、穩

定到不穩定及自身體重到身體負重，一步一

步建立本體感覺、動作控制 2。

(一 )無運動基礎者：徒手

以穩定型增強式訓練為主軸。

動作一

伏地挺身是常見的徒手肌力訓練動作之

一，而無運動基礎者，先以站立扶牆方式進

行直立伏地挺身，以動作與軀幹穩定不晃動

前提下，雙手略比肩寬，以自身最舒適的速

度與頻率，執行12～ 15下，反覆2到3組，

組間休息3～ 5分鐘，全程不宜操之過急。

運動中心教練　洪紹睿

新穎的
運動方

式

訓練
增強式增強式
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若熟悉前述動作即可執行增強式直立伏地挺

身，雙手撐牆瞬間且快速向牆壁施力，使雙

手離開牆壁並保持重心平衡，再以雙手回去

支撐牆壁，使雙手回到起始位置，以自身體

重負荷執行5～ 10下，反覆2到3組，組間

休息3～ 5分鐘。

動作二

穩定垂直躍起著地，兩腳站立與肩膀同

寬，腳趾朝正前方，骨盆不前傾後傾，準

備動作做好後，像坐馬桶一樣略為往後下

蹲，向上跳起，同時雙手舉過頭，完成躍起

動作，接續需要輕輕落地，落地時需注意髖

部、膝蓋及腳踝需稍微屈曲，且站穩保持

3～ 5秒 2，反覆5～ 10次，共2組，組間休

息30秒～ 1分鐘，躍起著地是很好訓練穩定

與肌力的動作，然而若本身有下肢肌肉與關

節病史，需透過專業醫師或教練進行評估後

再確定是否能執行。

 (二 )無運動基礎者：抗力球運動

同樣為穩定型增強式訓練，以增強式直

立伏地挺身為基礎，雙手持抱抗力球，以自

身最舒適的速度與頻率，雙人進行或單人進

行，將抗力球推向牆壁或對方，反覆操作

30～ 60秒。若熟悉前述動作即以瞬間且快

速向抗力球施力，視個人能力可選擇讓抗力

球有一個彈跳或不彈跳，反覆操作15～ 30

秒，共2～ 3組。

(三 )有肌力基礎者：徒手

以肌力型增強式訓練為主軸，原則在更

快速、更大幅度的動作。

動作一

以增強式伏地挺身，有運動基礎者，先

以軀幹穩定且不晃動條件下進行一般伏地挺

身，雙手略比肩寬，以自身能力，執行4～

12下，反覆2到3組，組間休息2～ 3分鐘，

全程不宜操之過急。若熟悉前述動作即可執

行增強式伏地挺身，雙手撐地瞬間且快速向

地板施力，以前腳掌為支點使身體短暫騰空

並雙手擊掌一次，同時預備落地使雙手回到

起始位置，落下時需注意手腕、肩膀及手肘

維持穩定，以自身體重負荷及能力執行3～

8下，反覆2到3組，組間休息3～ 5分鐘。

動作二

轉體垂直躍起著地，兩腳站立與肩膀同

寬，腳趾朝正前方，骨盆不前傾後傾，準備

動作做好後，像坐馬桶一樣略為往後下蹲，

向上跳起，身體向右或向左轉向90度，同時

雙手舉過頭，完成躍起轉體動作，接續輕輕

落地，因搭配90度轉體動作，落地時除了要

注意髖部、膝蓋及腳踝稍微屈曲之外，注意

膝蓋不內夾 2，並多注意腰轉身時的穩定性，

全程速度不宜過快，且落地後保持身體穩定

3～ 5秒，執行5～ 10下，反覆2到3組，組

間休息3～ 5分鐘。

(四 )有肌力基礎者：箱上運動

同樣為肌力型增強式訓練。

動作一

以增強式直立伏地挺身為基礎，雙腳放

置跳箱或平台上，使身體重心前移至上半身，

以自身最舒適的速度與頻率，雙手撐地瞬間

且快速向地板施力，以前腳掌為支點使身體

短暫騰空，雙手隨時準備落地，落地時回到

起始位置，落下時需注意手腕、肩膀及手肘

維持穩定，以自身體重負荷及能力執行1～ 5

下，反覆2到3組，組間休息3～ 5分鐘。

動作二

躍起跳至箱上，兩腳站立與肩膀同寬，

腳趾朝正前方，骨盆不前傾後傾，準備動作

預備，像坐馬桶一樣略為往後下蹲，需奮力

向上跳起，於跳箱或平台上輕輕落地，落地

時除了要注意髖部、膝蓋及腳踝稍微屈曲之

外，膝蓋不內夾，並多注意軀幹平衡性及穩

定性，且落地後保持身體穩定3～ 5秒，可

執行5～ 10下，反覆2到3組，組間休息3～

5分鐘。 

持之以恆成果知多少

不論何種運動，都需要長時間且循序漸

進，研究指出透過至少5週到8週的增強式訓

練，經常被用於改善人類神經肌肉功能，因

此透過規律且持續一段時間的增強式訓練，

可有效提升日常活動與運動時所需的肌力、

耐力、敏捷性、平衡能力、跳躍能力。而根

據不同身體狀況進行評估，以徒手或跳箱（平

台）方式進行介入，每週 2-4次，使肌肉受

刺激以達訓練成效 3、4。在增強式伏地挺身研

究中，在上肢力量輸出上也有顯著增加 5。以

球類進行增強式訓練研究中，可以有效提升

上肢肌力、耐力，並且同時增加其他運動表

現。若是增強式跳躍訓練，可增強肌肉力量、

爆發力、關節旋轉速度、肌肉體積等 5，由上

述得知，經過每週2-4次，為期1到2個月持

之以恆練習，可以看到身體素質得到更全面

發展。而增強式訓練動作與處方相當廣泛，

如要進行個人化運動計畫制定，本中心提供

一對一客製化課程，根據每個人的需求與身

體狀況進行評估，協助客戶完成專屬的計畫

與教程，歡迎蒞臨臺安醫院健康管理大樓七

樓運動中心諮詢。
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