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https://www. davita. com/treatment-services/dialysis/on-dialysis/exerci

se-for-dialysis—-patientshttps://www. davita. com/treatment-services/dia

lysis/on-dialysis/indoor-exercises—for-people-on-dialysis
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	 透析病人因為常感覺疲憊，因此自認為無法運動。實際上大多數病人可以運動，即使是一點運動，也可以讓人感覺較有元氣，越不運動只會感覺越疲倦。運動可改善血壓血糖血脂、加強心肺功能、避免肌少症、改善睡眠品質、增進食慾、減輕壓力、感覺更有精神，有助於回歸透析前的正常生活。
	 如果環境許可，能到戶外運動當然是比較好的選擇，例如健走、爬山、跑步。因疫情關係，戶外活動受到限制，但也不能因此不運動，可以改做其他室內運動。
	 基本原則
	 伸展 不需要特殊器材或場地，多數病人都可以做，可促進身體血液循環，也建議安排在其他運動前後做為暖身和收操。
	 有氧運動(cardio exercises) 可改善心肺功能，室內可用健走機、健身車、或是爬樓梯，健走機速度要評估自身能力，太快會有跌倒骨折的風險。
	 徒手健身 (Calisthenics, 或叫健身操)
	 家事
	 參考資料：https://www.davita.com/treatment-services/dialysis/on-dialysis/exercise-for-dialysis-patientshttps://www.davita.com/treatment-services/dialysis/on-dialysis/indoor-exercises-for-people-on-dialysis

