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曾講演之單位：長庚科技大學樂齡大學、開南大學、文化大學、陽明大學、臺北 
              護理健康大學、社區大學、國泰世華、慈濟、亞化、竹風成長學 
              苑、杜邦、三商美邦、遠雄人壽、南山人壽、全球人壽、永達保 
              險經紀人、中國人壽、各區扶輪社、眾多科技廠、護協、國中小 
              學教師研習、卓越企業家聯誼會、身體智慧、工策會、大同健康 
              生活館、和泰汽車、各百貨公司等…。 



知「足」常樂 
健康從腳開始 





穩住地基--穿「好」鞋 

• 鞋後要比鞋前高1.5~2公分 

• 後跟包覆要硬 

• 只能折1/3 ，不能輕易扭轉 

• 補鞋跟 

• 用手壓內側鞋底，不要超過0.3公分
變形量 

• 大小要對，有鞋帶 



 

• 現在人吃得比以前的人差嗎？ 

• 現在人走得比以前多嗎？ 

• 現在人的鞋比以前不好嗎? 



保護膝蓋口訣：穿鞋墊戴護膝 

穿在足底，以支撐足弓，並輔以分散壓
力力，用外側楔型墊，給予調整跟骨外
翻角度，改變承重期之膝關節排列，降
低膝關節內翻力矩，減少膝關節內側軟
骨磨損，有效降低膝關節不適並增進步
行能力。 
（NSC98-2622-E010-001-CC） 
（Footwear Science,2011,June） 



您的鞋子磨哪一邊？ 

左
腳 



氣墊鞋很棒、很舒服嗎？ 

 



還在穿把足弓填滿的鞋？ 

 

 



您知道血型但知道足型嗎? 

扁
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人有胖瘦，腳也有腿型? 

O腿型 

 

 

 

直形腿 

 

 

 

 

 X腿型 



足型、腿型決定我們的步態、體態與健康 

足底壓力的分佈狀況，影響站立的持久性 

資料來源:各健康資訊平臺 



補充營養 

• 攝取充足蛋白質（如白肉、豆類、雞蛋、
牛奶等），可預防肌少症 

• 補充鈣質（如乳製品、木耳、深綠色蔬菜
等）及維生素D（如黑木耳、鮭魚、秋刀魚、
乾香菇等）可強化骨質密度。 

• 每天曬太陽15分鐘，以活化維生素D。 
（能力許可，最好是正午，最主要是波長問題，約295~310毫微米）  

 



肌力與平衡練習 

• 練習單腳站立30秒，訓練腿部肌力及平衡感。日本
研究發現，單腳站立平衡能力也是大腦健康的指標，
如果無法單腳站立維持平衡20秒，代表大腦疾病及
認知功能下降的風險較高。 

• 踮起腳尖維持5～10秒，再慢慢放下，可強化踝關
節伸直肌，每回5～10次，一日2～3回。 

• 練習快走、太極拳或游泳等訓練全身性肌力、柔軟
度、平衡感，每次30分鐘，每週至少3次。  

• 運動後立即補充一杯豆漿或牛奶，有助於肌肉合成。 

• 利用高階體組成計測量，了解自己的肌肉量多寡。  
 



運動 

• 要增加肌肉量，運動及營養缺一不可。 

• 要延緩肌肉流失、維持肌肉量，重量訓練
和有氧運動必須相互搭配。 

• 重量訓練讓肌肉收縮，能刺激肌肉纖維的
生長和膠原蛋白的產生。 

• 將腹、背深處的核心肌群強化起來後，也
能保護脊椎骨骼。  
 
 



乳酸代謝 

• 劇烈的運動過後，在完全安靜的情況下休
息（rest-recovery），一般需要 25 分鐘才可
以清除肌肉及血液內 50% 的乳酸。 
(Hermansen et al. , 1975) 

• 換句話說，要清除 95% 的乳酸便需要用上 

     1 小時 15 分的時間。 



乳酸在人體內的最終命運 

• （1）以尿液及汗液的形式排出體外 

• （2）被轉化回醣元 

• （3）被轉化成蛋白質 

• （4）被氧化成二氧化碳和水。 

• 大部分（超過 60%）的乳酸都是在有氧系統的
運作下，被氧化成二氧化碳和水。 

• 骨骼肌（skeletal muscle）是把乳酸氧化的主要
器官，當中尤其以慢縮肌（slow-twitch fiber）
的氧化能力較強。 



站得久、走得遠、爬得高 

每個人都需要 
 

身體回正、磨損減少、身體自然好 



     足部保健達人    
   卓永仁@goodinsole 


