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【薪資駭客】上班忙到沒空運動？掌握運動微習慣、從最不費力的目標開始吧！ 
微知識 · 真健康｜太格 AI 報你知 

 

 

先前我們揭開了一個運動和加薪的科學秘密︓規律運動︐竟然是地表最強的加薪武器之一︕ 我們看到

了來自美國、瑞士、芬蘭和中國的科學研究︐都證明運動能為你的薪水︐帶來高達 10%甚至更多的增

長。錯過的朋友︐強烈建議先回去補個課︐連結我放在這邊。因為你必須先了解背後的科學原理︐你

的認知才會更有動力︐執行我們今天的計畫。 

好︐我知道平常不運動你︐其實熱血沸騰躍躍欲試︐但同時也冒出很多問號︓道理我都懂︐可是我每

天加班的好累︐哪有時間運動啊︖ 我就是討厭運動︐有沒有什麼『懶人包』︖ 我常常出差︐生活不

規律︐怎麼堅持下去︖別擔心︐今天這篇文章︐我們不談複雜理論︐只先講最實用的「微習慣」觀念。

我們要拆解如何設定一個縮小到「不可能失敗」的目標︐讓你的身體在最不費力的情況下開始啟動。 

運動微習慣︐首先設定縮小到不可能失敗的目標... 

很多人一想到運動︐腦中就浮現「每天一小時、跑 5 公里、滿身大汗」的痛苦畫面︐然後…就沒有然

後了。 

這邊先要介紹一本書叫「微習慣」︓簡單到不可能失敗的自我管理法則︐作者史蒂芬.蓋茲 多年想要

養成運動的習慣︐但是一直做不到︐於是突然有一天腦洞大開︐他對自己說︓我就給自己訂一個絕對

不會失敗的運動目標︖「只做一個伏地挺身」︐他就是從這麼簡單到有一點好笑的目標開始︐他趴下

身做了一下伏地挺身︐結果你們猜後來呢︖他想︐既然身體姿勢都調整好了︐那再多做幾下吧︖結果

那一天他竟然不知不覺運動了 20幾分鐘。從那一天開始他每天的運動都超標完成(一個伏地挺身)︐他

的運動習慣整整維持了 10年以上︐運動已經成為他每天的飲食習慣。 

這裡告訴我們的是︐運動︐不是要你立刻成為肌肉男、苗條女。我們只要從一個叫做「最小有效劑量」

也就是小到不可思議。 

這是什麼意思呢︖就是說︐心理完全沒有負擔︐我們只用最少的時間和精力︐去獲得最大的健康和認

知益處︐這讓我們的大腦反應不再抗拒︐給我們這些的沒有時間運動的上班族來說︐簡直是福音︕ 

我們只要自己將每日運動目標︐設定到不可能失敗的最小劑量︐從這裡養成習慣︐慢慢地你會給自己

正向回饋︐接下來第二階段重頭戲開始了...既然你可以開始有每天的運動認知信心︐接下來就自然而 
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然會往世界衛生組織︐對身體健康的運動指南︐也就是每週累計 150 分鐘的有氧運動︐就像快走、慢

跑或者重量訓練︐分攤下來︐就是每天只要花個 20-30分鐘︐一週五天。是不是聽起來沒那麼可怕了。 

此時你對運動已經變成生活日常︐接下來就將目標調整到第三階段︐就是肌力訓練 (長肌肉)︓這超重

要︕肌肉是我們身體的「代謝引擎」。每週至少 一次︐把我們身體的主要肌肉群︐像大腿、臀部、腹

肌、肩膀、手臂︐都練到就對了。不一定要去健身房︐在家看 YouTube 上的健身線上課程︐一起做深

蹲、伏地挺身、阻力訓練等等︐也是很容易輕鬆的達標。 

記住這個黃金組合︓有氧 + 肌力。有氧幫你提升心肺和精力︐肌力幫你維持的身體基礎代謝和好體態。

兩者結合︐效果加倍︕ 

而且︐研究告訴我們︐運動頻率比單次長時間運動更重要。你每週運動五次︐每次 30 分鐘︐效果遠

勝於你週末一次運動兩小時。因為高頻率的運動︐能持續刺激你的大腦和身體︐讓「加薪」的複利效

應不斷滾動︕ 

掌握了「微習慣」與「最小有效劑量」的觀念後︐你可能想問︓那具體該怎麼做呢︖ 之後我將針對三

種最常見的職場人士︓久坐族、出差族、以及壓力大的族群︐直接給出量身打造的「懶人運動方案」。 
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