
減重大作戰

跟著老師動吃動

報告人:張念慈



能量代謝系統

ATC-PC 系統

醣解系統

氧化系統



什麼是有氧運動?

有節奏、

持續性

30分鐘

以上

心肺耐力
&

肌耐力

燃燒脂肪

有氧運動-中低強度長時間的運動



什麼是無氧運動?
無氧運動-高強度短時間的運動

瞬間性、

劇烈性

提升

肌肉量

肌力

&

爆發力

增加基礎

代謝率



TABATA間歇訓練
為了讓忙碌的人在短時間內也能運動而研發的訓練，這是一種結合「有
氧」與「肌力」的全身運動，完成一組動作只需 20 秒，之後可休息 10 

秒，以這樣的方式進行 8 組動作，總共 4 分鐘。

在家就可以運動

徒手訓練

熱量消耗加倍



TABATA初階版動作教學



緩和運動(收操)
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