
 

非動不可的糖尿病，糖尿病患者訓練動作大公開! 
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少吃多動，這是一句大家都耳熟能詳的口號。但到底要怎麼運動呢? 做甚麼運動才好呢? 

這真的是大哉問。 

特殊族群訓練最重要的第一個是安全性。在甚麼情況下糖尿病患者可以安全地訓練，而

甚麼情況下必須暫停或停止訓練。第二是訓練中要注意甚麼，那些動作或器材需要注意

或者是避免? 最後，則是建議的訓練方式跟型態。 

這些，其實都跟糖尿病本身的病理機轉以及相關併發症有關。了解糖尿病，就能依照基

本的訓練原則依序建立出訓練計畫! 這次講座，就是環繞在這三個主題，讓聽眾能夠建

立更深入的運動訓練以及安全動作模式的相關知識! 

                        

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           


