
版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版權所有！
所有圖資、文

章等未經本會
同意不得轉載

、重製或引用
。版權所有！

所有圖資、文
章等未經本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文

章等未經本會
同意不得轉載

、重製或引用
。版權所有！

所有圖資、文
章等未經本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版權所有！
所有圖資、文

章等未經本會
同意不得轉載

、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重

【輕行生活】重拾 Rucking的樂趣 
王震乾 醫師

現任：

	◆ 高醫大附院牙科部 顧問醫師

經歷：

	◆ 高雄醫學大學牙醫學士
	◆ 美國宻西根大學牙醫碩士
	◆ 高醫大牙醫學系教授
	◆ 附院贋復補綴牙科主治醫師
	◆ 中華民國贋復牙科學會前理事長

人
人皆知，運動有益身心，一些研究亦顯

示它可以減壓、具有增強認知行為的效

果；各國無不大力推廣百姓從事多樣式的運

動，期望促進全民健康和預防生病，進而減輕

政府的醫療、財政等負擔。負重步行 ( Rucking ) 

望文生義，就是背著加重的背包散步，由於不

需要特定的場所又容易入門，加上媒體報導推

波助瀾，逐漸成為健身的新趨勢。結合重量訓

練與散步於日常生活，鍛練心肺功能，對關節

的衝擊傷害小，的確蠻適合高齢者與女性，除
了可減緩肌流失、改善肌耐力外，還能降低跌

倒和骨鬆的風險。全球人口老化進行中，負重

徒步流行推論有理，畢竟“長壽＋健康”已經

是現代人一項重要的生活品質指標。

Rucking令人不禁想起台灣物資缺乏的

1950年代，鄉下小學普遍教室不足，低年級

學生多在校園內上課，小王每天背著書包 /小

板凳走路上學，同學們赤腳，成群沿途追逐在

菜園果樹間，天真爛漫，開心地負重步行到學

校。Rucking字眼也喚醒老王記憶腦海，浮現

就讀大學前在成功嶺新兵訓練時期，背著行軍

裝備與沉重的「反共訓示」，走到台中東海

大學教堂前的盪漾影像。從童心未泯到輕狂少

年，高興走著，奔放地走著，一晃眼經過了多

少年？全球流行文化事物變遷，走馬燈似的轉

不停；可惜的是中年職場奔波，為工作忙碌那

些年，自己大都以車代步，彷彿永遠被緊湊的

時間追著跑，匆忙的同時，也淡忘了純粹步行

的趣味。

依稀記得年青有段迷上登山健行的歲月，

在山上時莫名喜歡晨曦曙光，有些刺眼又夾雜

著不安、活力和希望；時光荏苒，就在不經意

間，橙黃夕陽美麗的餘暉，已悄悄灑落在人身

雙腳上。卸下大學教職後，貼心的老伴送我一

個小巧的扁背包，鼓勵有空時出去走走；有點

擔憂老公能否適應新日常吧！不得而知？從此

出門背包常相隨，南北城鄉小街巷，信步、運

動結伴行，現在已經是習慣成自然。我想⋯只

要「不比較，做自己」，荷重量力自調，聽從

專家建議的步態，無論是選擇熟悉的途徑，或

者隨性走一條人跡較少的路，沿途留心賞景，

縱無「竹杖芒鞋輕勝馬」的精神境界，相信一

般人也能怡然自得，加深自己與腳踩土地情感

的連結。

陽光和煦的日子裡，每當拎起背包 /水

壺出發的瞬間，有平淡日常的儀式感，老王偶

爾還有些，兒時遠足前夕的期待情緒。足感

恩，年長還能自由地行動，享受生活上的小確

幸；舒暢體會：輕鬆 Rucking徒步行，始終給

人好心情！

--- 喃喃自語的老王 2025年 初秋
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