
▲高雄市政府所屬機關學校員工運動會趣味競賽。（圖／石斛提供 )

壹、推動職工運動之重要性

近年來，在行政院體育委員會（現改

制為教育部體育署）陸續推動「陽光健身計

畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動

島計畫」及「改善國民運動環境計畫」，國

內規律運動人口比例顯著地由 26.1% 增加至

33.4%（教育部體育署，2015）。然而，根據

教育部體育署 104 年運動城市調查資料顯示，

介於 30 至 59 歲的勞動力人口有規律運動習

慣之比例皆低於 25%；其中以白領（24.1 %）

及藍領（23. 3%）最低。類似的結果也在陳

俊忠（2002）「中央各部會員工體能檢測專

案」報告中被提及，該報告指出，超過 8,000

位的受檢公務員中，有 27% 從未運動，43%

已經停止運動，總計 70% 的受檢員工沒有規

律運動身體的習慣。工作職場員工平時身體

活動太少，將會缺乏活力、導致容易疲倦，

加上長期固定姿勢與不當姿勢重複使用，造

成肩頸症候群、腕隧道症候群等累積性傷痛，

深入分析後發現，肌力、肌耐力不佳及肥胖

者，使用健保卡的機率分別增加 30% 與 24%

（陳俊忠，2002）。

上班也要愛運動─職場運動健身
促進之策略探討
文 / 何健章、劉佳鎮、曾慶裕
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職工的健康可說是企業的最大資產，因

為具有較佳的體適能可提升工作效率，為企

業賺進更多的財富，也可降低公司在醫療支

出，照顧孱弱職工的相關成本。另外，高齡

化的社會型態及產業結構的改變，導致職工

發生慢性疾病、體適能下降、職場傷害等現

象的機率增加，使其工作效率降低亦增加職

業災害危險性，這些潛在風險會間接地影響

職工生產力並造成各種社會問題。

根據國外的研究可知，職場員工運動

健身計畫能增進職工心肺耐力，並降低血

液 膽 固 醇 濃 度（Nagaya, Kondo, & Shibata, 

2001），同時，亦能降低體脂肪率，增加柔

軟度、肌力及肌耐力。Wen, Wai, Tsai et al. et 

al.（2011）針對 1996 至 2008 年期間參加美

兆國際健康管理機構健康檢查的 416,175 位

20 歲以上成人進行世代追蹤研究（平均追蹤

時間約 8.05 年），結果發現相較於不運動的

人，每天運動 15 分鐘或每週運動 92 分鐘的

人可以減少 14% 全死因死亡率與 10% 的癌症

死亡率，並可延長三年壽命。

世 界 衛 生 組 織（World Health Organi-

zation, WHO）也針對現今社會狀況而提出具

體的運動建議，其建議每星期運動 150 分

鐘以上能夠有效的促進身體健康。美國運動

醫 學 會（American College of Sports Medicine, 

ACSM） 與 美 國 疾 病 管 制 局（Centers for 

Disease Control and Prevention, CDC）亦於

2007 年底共同推廣「運動是良藥（Exercise 

is Medicine）」的計畫，希冀倡導將運動融

入個體生活型態的相關指引與實務作法，並

藉此作為彰顯運動對健康效益的重要性，其

建議每日累積三十分鐘以上，每星期五天

以上的中強度身體活動（moderate physical 

activity）可以達到促進身體健康的效果（Pate, 

Pratt, Blair et al., 1995）。

隨著我國出生人口減少及老年人口增加，

進一步衍生勞動人口驟降（內政部統計處，

2015）。因此，如何讓運動計畫介入職場，

促進勞工的健康體適能並延緩老化，使其維

持工作上所需的體能以確保生產力是相關行

政機構與企業體勞僱雙方都要努力面臨的課

題。

貳、臺灣職工運動推展之現況

「職場健康促進」是指企業為了增進員

工健康，強化健康行為參與而提出的政策，

諸如員工日與企業運動會皆是推展職工運動

的具體措施。高齡社會及少子化現象皆會導

致勞動力人口逐年縮減，這也是國家與企業

未來必然要面對的問題。因此，透過建立職

場員工規律運動行為，提升其體適能水準及

健康狀況，進而增進工作效能，是當前整個

社會、國家、全世界都需要加以正視的一項
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客觀事實。

依據「國民體育法」第 10 條指出，「各

機關、團體及企業機構，應加強推動員工之

體育休閒活動；員工人數在五百人以上者，

應聘請體育專業人員，辦理員工體育休閒活

動之設計及輔導。除此之外，「機關團體企

業機構推展員工體育休閒活動獎勵辦法」中，

針對辦理績效優良之機關團體企業機構進行

表揚。近年來體育署與行政院勞工委員會（勞

動部）皆分別推動了體適能檢測與勞工健康

體能促進等計畫，這些相關法令與政策之制

定，再再說明了政府部門對於職工運動之重

視。

因此，推動職場運動健身促進是極其重

要的，不僅能減少職工的缺勤天數、工作流

動率以及醫療費用的開支，也能使累積性的

職業傷害、慢性病發生或體適能下降而引發

之相關工作傷害降至最低。

參、�美國、芬蘭及中國職工運動實行推動

之現況

即便國內有制定相關法令，但現今面臨

推動職工運動需有較多經費支持，且法令並

無強迫性，因此推行不易。以下針對美國、

芬蘭與中國推動之現況進行說明，以供我國

未來施政之參考。

一、美國

美國衛生部於 2010 年 5 月 3 日公布推

動美國國民身體活動計畫（The U.S. National 

Physical Activity Plan），該計畫願景係希冀

有一天美國將能擴增更多的參與身體活動人

口，且在生活、工作及遊憩環境中能促進民

眾養成規律身體活動行為。美國國民身體活

動計畫內容涵蓋下列社會上八大面向進行全

方位、全國性地提升國民身體活動計畫之推

動，分別是：

（一）�企 業 與 產 業（Bus i n e s s  a nd  

I n du s t r y）；

（二）�教育（Education）；

（三）健康照護（Health Care）；

（四）大眾傳播媒體（Mass Media）；

（五）�公園、休閒遊憩場域、體適能及運

動 等 場 館 設 施（Parks, Recreation, 

Fitness and Sports）；

（六）�公共衛生（Public Health）；

（七）�交通運輸、土地利用及社區規劃設

計（Transportation, Land Use, and 

Community Design）；

（八）�自願者及非營利（Volunteer and Non-

Profit）。

其中，企業與產業在職場身體活動促進

方面提及有五大策略：

（一）�確認、概述及宣傳職場上最佳的職

工運動推展實施內容、模式及身體
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活動實證介入措施；

（二）�鼓勵企業和產業間透過在職場內或

社會上互動方式提供職工身體活動

促進機會；

（三）�透過教育企業和產業領導者本身作

為職場內及社會上職工身體活動促

進與健康生活型態的正向媒介，特

別是可作為職場較低經濟能力員工

族群努力的標榜；

（四）�發展企業和產業雇主贊助職場員工身

體活動計畫之法律制訂及政策議程，

同時亦可保護職場員工相關的權利；

（五）�發展職場健康促進計畫之狀態監控

與效益評估的規劃。

二、芬蘭

芬蘭於 1960 年代開始草擬全國性的運

動政策綱領，將全民

的健康體適能列為重

要發展目標，更對當

時「競技運動」為主

的運動政策提出質疑

（Vuori, Lankenau, & 

Pratt, 2004）。在職工

運動推廣上，以國家

性的「Fit for life」計

畫最為重要。該計畫

由教育與文化部和社

會事務與教康部共同出資，目的在於改善 40

歲以上，有坐式生活習慣、過重及肥胖之中

高年齡人口的運動及飲食習慣。其中，該專

案計畫在相關單位之支持下，年度預算已超

過 230 萬歐元（Liisamaria & Jyrki, 2011）。

此外，芬蘭政府於 1979 年頒布「運動

法」（Sport Act），明訂政府應透過提供適

當的運動空間與設施，努力推廣全民運動，

提 高 全 民 身 體 活 動 量（physical activity for 

all）、幸福（well-being）及健康，讓運動成

為人民的基本權利，也是社會福利的一部分，

更是促進全民健康的重要手段（Ilkka, Becky, & 

Michael, 2004; Kulttuuriministeriö, 2009）。

三、中國

中國於 1995 年透過「全民健身計畫綱

要」和「中華人民共和國體育法」之頒布實

▲職工運動促進課程―暖身及伸展運動。（圖／何健章提供 )
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施，促使中國全民運動的推展進入有章可循、

有法可依的新時代。隨後，1997 年中國國家

體育總局公布了「企業、事業、機關單位職

工體育工作暫時規定」，職工體育也獲得關

注，但執行內容比較簡易，對職工體育推展

一直處於停滯不前狀態。直到 2004 年 3 月，

中國職工文化體育協會第一次全國會員代表

大會在天津舉辦，並正式成立中國職工文化

體育協會，中國職工體育才獲得極大的發展。

其職工運動推展策略如大力開展全民健身服

務志願者進企業活動，培育 10 個職工體育示

範基地，建立和健全職工體育組織管理網路，

加大企業體育幹部和職工社會體育指導員培

訓力度，培育企業體育活動品牌，協助企業

建立「一企一操」、「一企一隊」、「一企

一會」、 「一企一賽」。以普及第八套廣播操，

在職工中推廣工間（前）操制度，組織開展

職工體育大聯賽，重點推廣足、籃、排三大

球項目，發揮體育在凝聚人心，提升企業文

化內涵上的作用。

肆、我國職工運動推展之可行策略

一、教育職工正確的運動健身知識、態度與

行為  

職工運動的推展基礎，仍應從「教育」

著手，以教育職工正確的運動健身知識、態

度與行為，使其主動參與運動。現階段可配

合企業教育、社會教育及媒體力量，培養職

工正確的運動健身知識、態度與行為，使其

將規律運動融入生活習慣中。其次，鼓勵企

業辦理休閒運動課程，從「生涯教育」的觀

點，培養職工「生涯運動」，這是最根本的

扎根工作。

二、整合學校、社區及職場推展職工運動的

網絡

在社會資源部分，政府可善用學校體系

之人力資源與場地設施，並提供租稅優惠，

鼓勵企業或相關單位透過捐贈，以提升職工

運動參與之便利性。例如：臺北市在各區設

有運動中心，未來可透過相關補助與優惠措

施，鼓勵營利事業組織補助職工參與各種運

動課程，不僅提升設施使用率，更可達到健

康促進之效果。

企業更可透過鼓勵職場員工自發性成立

羽球、籃球、瑜珈等運動性社團，藉由體育

相關的活動中認識更多伙伴，增進同仁情誼。

如此一來，可提升職工運動休閒參與，更可

透過與其他團體或地區辦理相關聯誼活動，

達到適當的放鬆，減輕工作壓力之效果。

另外，中央與地方政府更可透過定期辦

理區域性、全國性甚至國際性活動，邀請縣

市或區域職工運動團體代表參加。例如：透

過辦理工業區健康快樂路、工業區球類聯誼

賽，吸引大眾傳播媒體進行採訪報導，進而
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提高職工運動在社

會上的曝光，同時

也給參與者積極正

面的社會助長效果。

三、建立大專運動

服務隊之志工

制度  

德國能成功推

動「全民運動」的

重要關鍵政策，乃

是落實志工培育制

度，培育與訓練全民運動指導員、教練及行

政人員，以負責體育相關活動規劃、指導以

及執行。因此，未來可以針對各大專校院之

體育相關科系學生設計完善之志工培訓制度，

提供大專運動服務隊進入企業協助指導職工

運動推展以及辦理體育相關活動，應可有效

達到推廣直攻運動之效。

四、重視工作職場弱勢族群的運動人口的開

發與指導

除了推展一般性的職工運動外，未來更

應以弱勢族群或潛在不運動的人口作為重點

開發之對象。具體而言，未來應更加重視對

於女性、身心障礙等族群的運動需求、阻礙

運動因素，透過改善現有之空間，並配合法

令保障其運動權利。

伍、結語

積極推動職工運動的政策，是政府及企

業主應體認的社會責任，而職工運動施政的

成效，必須從投入、處理、產出三方面加以

評估。首先須從縣市首長支持程度、組織運

作、理念宣導、資源整合及活動推展、運動

體驗品質以及新增運動人口等，加以評估分

析。再則，如何有效落實職工運動推展策略，

則有賴相關單位積極培養休閒運動企劃之專

業人才，結合理論與實務經驗，於相關平臺

（如機關學校、社區、企業等）讓這些構想

有效發揮，達到職工運動健身促進之理念，

遠離坐式生活型態及慢性病所產生的衝擊，

改變沙發上的馬鈴薯（couch potato）之生活

模式，創造優質的生活品質，朝向健康、樂

活的生活邁進。( 本文作者何健章為輔仁大學

▲未來應重視職場女性的運動需求環境的改善。（圖／方亦非提供 )
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體育學系助理教授、劉佳鎮為輔仁大學體育

學系助理教授、曾慶裕為輔仁大學體育學系

教授 ) 
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▲職工體適能檢測活動。（圖／何健章提供 )
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