
 

動動 7333 

掌握健康的第一步從規律運動開始，如何規律運動，掌握

7333 原則。 

每週運動至少三次、每次運動 30 分鐘、運動強度達到有

流汗的程度。 

對於慢性病友而言，適合的運動需要節奏慢較和緩的，因

此散步或打太極等，都是值得推薦的。 
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