
98% 的短暫活動休息，讓人覺得更
好了
《運動零食報告 2027》是我們的第一份研究。每次做完 Wakeout 的動作，App 都

會問一個問題：「你感覺好些了嗎？」從 2026年4月23日 到 2026年10月27日，大家

一共回答了 112,031 次。以下是他們的回答，並對照公開研究裡關於久坐、運動零食

和心情的發現。

下載 PDF 取得數據（CSV） 重點發現 ↓

作者：Pedro Wunderlich，共同創辦人 · 發布於 2026年10月28日
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預設問題

“你感覺好些了嗎？”

好！
73.5%

有一點 24.7%

不
1.8%

112,031
次回答

5,019
人

117
個國家

2 分 3 秒
一般一回的長度
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重點一覽

我們學到的八件事

01

98% 的回答是至少好了一點

在 112,031 次回答中，73.5% 選了「好！」，24.7% 選了「有一點」，只有 1.8% 選了「不」。如

果每個人都算一樣的分量，不讓最忠實的使用者左右結果：「好！」60.9%，「有一點」

34.9%，「不」4.2%。

02

兩分鐘就夠了

一般一回動作花 2 分 3 秒。65.9% 在三分鐘以內，85.8% 在五分鐘以內。這些是名副其實的
運動零食，不是一整套鍛鍊。

03

不管哪個目標，站著都比坐著好

在我們能比較的全部 7 個目標裡，站著做的動作得到的「好！」都比坐著做的多：活力是

83.8% 對 69.9%，紓壓是 70.9% 對 56.7%。坐著的休息還是有幫助：幾乎沒有人回答「不」。

04

活力來得最快

想要活力的時候，78.4% 的人回答「太棒了！充滿活力！」。緩解疼痛（53.9% 回答「好！」）
和放鬆入睡（52.6% 回答「好！」）則更常得到「有一點」：舒緩比活力來得慢一些。
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05

越做越有感

第一次做完動作後，52.4% 的人回答「好！」。做超過 300 回的人，這個比例是 79.1%。追蹤

同一群 233 人，從他們的前十次回答到第一百次，「好！」從 69.8% 升到 74.7%。

06

在辦公桌前效果最好

為辦公桌挑選的動作得到 74.6% 的「好！」，是所有地點中最高的（客廳 67.7%，臥室

63.5%）。我們坐最久的地方，正是休息最有感的地方。

07

早上最熱鬧，深夜提振最少

最熱鬧的時段是 上午10時，占所有回答的 9.9%。從早上 7 點到晚上 8 點，「好！」的比例穩

定維持在 72.3% 到 76.5%，到了晚上 10 點降到 66.6%，因為很多人這時會選平靜、助眠的動

作。

08

117 個國家，同樣的故事

在至少有 40 人的 12 個國家裡，一般人的回答至少有 87% 是「好！」或「有一點」，從美國
到中國、德國、墨西哥和日本都是如此。

我們問了什麼

一個問題，三個答案
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動作結束時，App 會問：「你感覺好些了嗎？」大家可以點「好！」、「有一點」或「不」。如果開始前

選了目標，問題就會帶出那個目標：「你覺得更充滿活力了嗎？」（或是更專注、更放鬆、更舒緩等

等），答案是「太棒了！充滿活力！」、「有一點」或「不」。回答是自由的。

預設問題

“你感覺好些了嗎？”

好！ 有一點 不

選了目標之後（21,586 次回答）

“你覺得更充滿活力了嗎？”

太棒了！充滿活力！ 有一點 不

98% 的回答是至少好了一點

大部分人回答了幾次，少數忠實會員回答了好幾百次。這些忠實會員對休息比較滿意，這也是他們持

續下去的原因，所以兩種算法我們都列出來。不管怎麼算，每 100 個回答裡至少有 95 個是「好！」

或「有一點」。

你感覺好些了嗎？112,031 次回答
各答案的比例。上排：每一次回答。下排：每個人算一樣的分量。

好！ 有一點 不

所有回答 73.5% 24.7%

一般人 60.9% 34.9%

資料來源：Wakeout App 的回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，5,019 人的 112,031 次回答。Wakeout · 運動零食

報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

越練習越有感嗎？
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部分是。休息對自己沒幫助的人往往會停下來，所以老會員本來就是比較滿意的一群。但同一群人身

上也看得到這個效果：至少回答了 100 次的 233 人，前十次有 69.8% 回答「好！」，第 91 到 100 次

則是 74.7%。

做過的動作越多，越常回答「好！」
各答案的比例，依當時已完成的次數分組。

好！ 有一點 不

第 1 次
2,786 人

52.4% 42.1%

第 2 到 5 次
2,097 人

59.5% 36%

第 6 到 20 次
1,374 人

66.3% 30.7%

第 21 到 50 次
867 人

69.7% 28%

第 51 到 100 次
673 人

71.3% 26.8%

第 101 到 300 次
747 人

71.8% 26.7%

超過 300 次
493 人

79.1% 19.7%

資料來源：Wakeout App 的回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，5,019 人的 112,031 次回答。Wakeout · 運動零食

報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

活力很容易，舒緩需要時間

先選了目標的人，問題會帶出那個目標：「你覺得更充滿活力了嗎？」、「……更放鬆了嗎？」、「……更舒

緩了嗎？」。活力、正能量和專注得到最多明確的「好！」。緩解疼痛和放鬆入睡得到最多「有一點」。

這也合理：兩分鐘就能讓你清醒，但僵硬的背或停不下來的思緒，通常要多做幾次。放鬆入睡的「不」

也最多（8%）：要說睏就睏，本來就不容易。

Wakeout · The Exercise Snack Report 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027 · 5/17



大家想要什麼，結果又如何
各答案的比例，依動作前選的目標分組。

好！ 有一點 不

活力
1,434 人

78.4% 20.1%

正能量
489 人

66.5% 31.4%

專注
861 人

65.9% 32%

恢復
403 人

65.6% 32.5%

靈活度
799 人

64.2% 33.9%

紓壓
511 人

60% 36.9%

緩解疼痛
1,051 人

53.9% 43.5%

放鬆入睡
704 人

52.6% 39.5%

資料來源：選了目標之後的 Wakeout App 回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，2,439 人的 21,586 次回答。

Wakeout · 運動零食報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

能站就站起來

選目標的時候，大家也告訴我們自己在哪裡、要坐著還是站著。在每一個能比較的目標裡，站著做的

動作都得到更多「好！」，差距在活力和紓壓上最大。如果不方便站，坐著休息一樣有用：所有坐著做

的動作中，只有 2.6% 回答「不」。
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站著做 vs 坐著做
同一個目標下「好！」的比例，站著與坐著比較。

站著 坐著

活力

正能量

恢復

專注

紓壓

靈活度

放鬆入睡

資料來源：選了目標之後的 Wakeout App 回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，2,439 人的 21,586 次回答。

Wakeout · 運動零食報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

83.8%69.9%

74.2%61.2%

71.4%61.8%

71.1%63.2%

70.9%56.7%

67.9%60.6%

55.4%50.1%

40% 50% 60% 70% 80% 90%

活動休息的一天

休息從早上 6 點左右開始，在 上午10時 達到高峰，整個上班的下午都維持在高點。「好！」的比例一

整天都很穩定，到了深夜才下降，因為大家這時會選平靜的動作來幫助入睡。
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大家什麼時候活動休息
占所有回答的比例，依當事人的當地時間分組。

0時 3時 6時 9時 12時 15時 18時 21時

資料來源：Wakeout App 的回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，5,019 人的 112,031 次回答。Wakeout · 運動零食

報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

每個時段回答「好！」的比例
「好！」的比例，依當地時間分組。少於 500 人的時段以淡色顯示。

0時 3時 6時 9時 12時 15時 18時 21時

資料來源：Wakeout App 的回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，5,019 人的 112,031 次回答。Wakeout · 運動零食

報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

9.9%

4.2%

50%

60%

70%

80%

90%

75.9%

66.6%

辦公桌勝出
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為辦公桌挑選的動作得到 74.6% 的「好！」，是所有地點中最高的（客廳 67.7%，臥室 63.5%）。我們

坐最久的地方，正是休息最有感的地方。

在哪裡休息
各答案的比例，依動作前選的地點分組。

好！ 有一點 不

在辦公桌前
1,114 人

74.6% 24%

在廚房
204 人

71.2% 27.5%

在客廳
1,568 人

67.7% 29.8%

在臥室
1,034 人

63.5% 32.8%

資料來源：選了目標之後的 Wakeout App 回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，2,439 人的 21,586 次回答。

Wakeout · 運動零食報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

一次舒緩一個部位

髖部的動作得到最多明確的「好！」。脖子、背、手和腳的「有一點」幾乎跟「好！」一樣多：短暫的

休息能讓這些部位輕鬆一點，而重複去做很重要。
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緩解疼痛，依身體部位
目標是緩解疼痛時各答案的比例，依部位分組。

好！ 有一點 不

髖部
272 人

62.9% 34.9%

背部
443 人

53.2% 44%

眼睛疲勞
149 人

52.9% 43.4%

手和手腕
158 人

52.6% 44.6%

脖子和肩膀
616 人

52.1% 45.6%

腳
185 人

46.5% 50.7%

資料來源：選了目標之後的 Wakeout App 回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，2,439 人的 21,586 次回答。

Wakeout · 運動零食報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

117 個國家，同一個模式

在至少有 40 人的 12 個國家裡，一般人的回答至少有 87% 是「好！」或「有一點」，從美國到中國、

德國、墨西哥和日本都是如此。
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世界各地，同樣的答案
各答案的比例，每個人算一樣的分量。只列出至少有 40 人的國家。

好！ 有一點 不

美國
3,136 人

60.4% 35.7%

中國
320 人

62.2% 33%

英國
149 人

54.8% 39.2%

德國
147 人

62.8% 33.2%

加拿大
125 人

60.4% 35.8%

澳洲
121 人

63.3% 31.9%

墨西哥
116 人

72.6% 25.6%

法國
86 人

60.4% 36%

日本
80 人

59.3% 35.7%

印度
55 人

58.2% 34.7%

荷蘭
51 人

69.8% 26.8%

義大利
45 人

62% 25.8% 12.2%

資料來源：Wakeout App 的回答，2026年4月23日 至 2026年10月27日，5,019 人的 112,031 次回答。Wakeout · 運動零食

報告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

星期幾幾乎沒有影響：「好！」的比例介於 72.6%（星期五）到 74.9%（星期六）之間。

更大的圖像
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公開研究怎麼說

我們的數據只是其中一塊。以下是可以放在一起看的公開證據。下面每個數字都是在原始論文或

WHO 新聞稿中讀到的；方括號裡的編號對應文末的資料來源。

18 億
將近三分之一的成年人活動量不足

2022 年，全球 31% 的成年人（約 18 億人）沒有達到 WHO 每週至少 150 分鐘中等強度活動

的標準，2000 年時是 23%。WHO 預估，如果情況不變，到 2030 年會達到 35%。 [1][2]

6.4 小時
我們坐得比以前久

美國成年人每天坐著的時間，從 2007 至 08 年的 5.5 小時增加到 2015 至 16 年的 6.4 小時，
而且每四人就有一人一天坐超過 8 小時。 [3][4]

多短都算
短時間的活動也算數

WHO 2020 年的指引取消了「活動至少要持續 10 分鐘才算數」的舊規定。現在任何長度的活

動都算數，而且用任何強度的活動取代久坐，即使是輕度活動，也對健康有益。 [5]
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久坐是新的吸菸嗎？

不是。久坐的風險是真的，但遠比吸菸小，研究人員也說兩者無法相比 [11]。好消息是，久坐

是最容易打斷的風險之一。

1 到 2 分鐘
小小的爆發，大大的關聯

在 25,241 名沒有運動習慣的英國成年人中，一天大約三次、每次 1 到 2 分鐘的日常高強度活
動（爬樓梯、快走），與全因死亡風險降低 38% 到 40% 有關。這是一種關聯，不是因果的證
明。 [6]

30 人
短暫休息在實驗室裡改善了心情

在一項針對 30 名一天大多坐著的成年人的試驗中，分散在一天裡的六次 5 分鐘步行改善了心

情、減少了疲勞；一次 30 分鐘的步行則沒有。我們的數據，就是這個問題在日常生活中的大

規模版本。 [7]

921 人
運動零食的試驗規模還很小

一項 2026 年的統合分析匯整了 21 項運動零食試驗：總共 921 人。一篇 2026 年針對 60 歲
以上成年人運動零食的回顧找到 8 項研究，共 317 人。我們的 5,019 人，讓這份報告成為
「短暫活動休息感覺如何」最大型的真實世界紀錄之一。 [8][9]

我們怎麼做的

Wakeout · The Exercise Snack Report 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027 · 13/17



方法與限制

數據

2026年4月23日 至 2026年10月27日 期間，在 Wakeout iOS App（100.14 到 100.17.2 版，

iPhone 和 iPad）裡對「你感覺好些了嗎？」的每一個回答：來自 117 個國家 5,019 人的

112,031 次回答。同一段時間，大家完成了 977,312 個單項動作，跳過了 154,366 個。

隱私

我們只使用匿名的 App 分析數據：沒有姓名、沒有電子郵件、沒有健康資料。分析前，使用

者 ID 都換成了單向編碼，而且我們只公布總數。圖表中的每個組別都至少有 40 人。我們排

除了 19 個屬於 Wakeout 團隊和內部測試人員的帳號。

我們怎麼計算

除非圖表註明「每個人算一樣的分量」，百分比都是指回答的比例：在那些圖表裡，我們先算

出每個人自己「好！」、「有一點」和「不」的比例，再取平均。時間是當事人的當地時間。動

作長度來自三個抽樣週（5 月、7 月、9 月）的 20,924 回動作：中位數是 2 分 3 秒。

這份研究無法告訴你的事

這份研究沒有對照組：我們不知道如果沒有休息，大家會有什麼感覺。這些人是選擇動起來的

Wakeout 會員，而回答最多的，正是覺得有用的人。這只是一個問題，在動作結束後馬上回

答，而且是在一個希望你感覺良好的 App 裡。我們認為這仍然有價值：這是我們所知最大型

的紀錄，記錄兩分鐘的休息在日常生活中感覺如何。但它不是臨床試驗。

給記者與研究人員

使用這份報告
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歡迎引用、製作圖表並轉載這些發現，只要附上本頁連結。如需採訪、更多數據切面或各國細分，請

寫信到 hello@wakeout.co。

建議引用格式

Wunderlich P. 運動零食報告 2027：112,031 次回答，看短暫活動休息帶給人的感受。Wakeout；
2026年10月28日。https://wakeout.app/exercise-snack-report-2027

下載

完整報告（PDF） ↓

所有圖表數據（CSV） ↓

圖表（PNG）: overall · habit · goals · posture · hours · places · pain · countries
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關於這份報告的問題

運動零食是什麼意思？

運動零食（exercise snack）是非常短的一段活動，通常是一到幾分鐘，在一天當中做，用

來取代（或搭配）長時間的鍛鍊。快步爬樓梯、走兩分鐘的路，或快速做一組深蹲都算。在這

份報告裡，一般一回 Wakeout 動作的長度是 2 分 3 秒。

短暫的活動休息真的會讓心情變好嗎？

在我們的數據中，112,031 次回答裡，大家在 98% 的短暫休息後說自己覺得更好：73.5% 回
答「好！」，24.7% 回答「有一點」。實驗室的試驗也指向同一個方向：在一項試驗中，分散在
一天裡的短時間步行，改善了一天大多坐著的成年人的心情、減少了疲勞。我們的研究沒有對

照組，所以它呈現的是休息的感受，而不是沒有休息時會發生什麼。

Wakeout · The Exercise Snack Report 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027 · 16/17

https://doi.org/10.1038/s41591-022-02100-x
https://doi.org/10.1038/s41591-022-02100-x
https://doi.org/10.1186/s12966-016-0437-z
https://doi.org/10.1016/j.jnha.2026.100940
https://doi.org/10.1007/s41999-026-01529-4
https://www.who.int/publications/i/item/9789240059153
https://www.who.int/publications/i/item/9789240059153
https://doi.org/10.2105/AJPH.2018.304649
https://doi.org/10.2105/AJPH.2018.304649


數據從哪裡來？

來自 Wakeout iOS App。每次動作結束後，App 會問「你感覺好些了嗎？」，有三個答案可

選。我們分析了 2026年4月23日 至 2026年10月27日 的每一個回答：來自 117 個國家 5,019

人的 112,031 次回答。

有使用任何人的個人資料嗎？

沒有。我們使用匿名分析數據，用單向編碼取代使用者 ID，只公布總數，也不呈現少於 40 人
的組別。沒有使用任何姓名、電子郵件或健康紀錄。

我可以在文章裡使用這些數字嗎？

可以，請附上本頁連結。CSV 檔裡有每張圖表背後的所有數字，媒體聯絡信箱是

hello@wakeout.co。

還會有下一份報告嗎？

會。我們計畫每幾個月發表一份研究。下一份會看大家坐多久，用的是新會員加入時現在會回

答的一個問題。

來一次兩分鐘的休息吧
Wakeout 就是這份數據背後的運動 App：短短的、好玩的動作，一分鐘起跳，

iPhone、iPad、Mac 和 Apple Watch 都能用。免費試用七天。

下載 Wakeout 辦公室運動
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