
 

 

結合物聯網與智慧型裝置之健康計畫實作之應用 

 

摘要 
 

現代人常因工作繁忙且壓力巨大，而造成

生活習慣不正常且缺乏運動的狀況下，將容易

造成人們過度肥胖及不健康的身體。因此，本

文透過物聯網、雲端運算及手機程式實際結合

moLoSport 健身車，為使用者設計出個人化的

健康計劃。此外，本系統也可根據個人的生理

資訊，在合理範圍內讓使用者設定減重目標，

並於每次運動結束後，收集消耗之卡路里，藉

由圖表呈現出來，並可依個人生活習慣不同來

設定運動提醒，以完成個人計畫之設定。 

關鍵字：PHP、Android、運動管理、健身車。 

 

Abstract 
 

Caused by busy working and enormous 

pressures, modern people are generally with 

unhealthy living habits and lack of physical 

exercise. Therefore, this article proposes to 

apply the Internet of Things, cloud 

computing and mobile Apps to combine with 

the moLoSport bike, in order to design a 

personalized health plan for users. Based on 

individual physiological information, 

reasonable physical limitations are able to 

allow users to set weight loss goals. The 

specialized individual information will be 

available, via the designed App, after the end 

of each campaign to collect and display the 

consumption of calories by easy-reading 

charts. Lastly, through the different personal 

habits, users are able to set their own exercise 

reminders to complete their flexible exercise 

plans. 

Keywords: PHP, Android, Sports Management, 

Exercise Bike. 

 

1.前言 
 

由於現代人相當忙碌，同時又因為工作和

生活習慣，常常忽略運動的重要性，導致身體

健康亮起紅燈。同時，在手機的蓬勃發展下，

人們對於 APP(Application)的依賴程度也不斷

的提高，因此，本文將開發一個結合物聯網

[10]、雲端運算[11]及手機 app[12]的健身計畫

規劃 APP，來幫助人們在繁雜的生活中，可以

循序漸進的執行個人化的健康計畫[7]。此外，

本次開發的 APP 可以利用物聯網來連結實體

運動器材[5][6]，並透過自行架構的雲端伺服器

來進行運算，進而達到個人化的運動計劃。而

為了使人們可以隨時隨地的運動，本文選擇

「moLoSport 互動式娛樂健身車」結合手持個

人裝置，讓我們在運動之時，將您所做的運動

成果給記錄下來。而本研究希望透過物聯網技

術、APP 製作及雲端運算等技術，以簡單乾淨

的介面、將繁雜的計算送至雲端伺服器，進而

達到個人化的健康規劃[8]；同時，本文將可以

結 合 其 它 健 身 器 材 的 API(Application 

interface)，來進行連結，讓使用者可以隨時運

用不同的健身器材來進行連動，相信對使用者

來說，將可以增進其運動的便利性。 

 

2.健康計畫 App 主要功能 
 

本研究特別凸顯出個人化設計及提供便

利的畫面供使用者使用。其主要功能如下所

示。 

2.1 公式計算 
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(1) BMI[1]值計算公式為： 

身體質量指數（Body Mass Index, BMI），

為體重除以身高的平方 

 BMI= 
體重(公斤)

身高
2
(公尺

2
)
   (2.1) 

(2) 基本代謝率計算公式為[4]： 

BMR(男)=(13.7×體重(公斤))+(5.0×身高(公

分))-(6.8×年齡)+66 

BMR(女)=(9.6×體重(公斤))+(1.8×身高(公

分))-(4.7×年齡)+655 

(3) 代謝當量(metabolic equivalent，Met)[9]： 

1 MET = 1 仟卡/(公斤*小時)，每公斤體重

每小時消耗 1 仟卡的熱量[3]。 

表 1 代謝當量(Met)對照表 

平均騎乘時速 Mets 

16(km/h)以下 4 

16~19.3(km/h) 間 6 

19.3~22.365(km/h)間 8 

22.365~25.5831(km/h)間 10 

25.5831~30.571(km/h)間 12 

30.571(km/h)以上 16 

 

(4) 騎乘腳踏車時的卡路里計算公式為： 

熱量消耗(大卡) =代謝當量(MET)*體重

(kg)*運動時間(小時) [2] 

平均時速=飛輪轉速平均*飛輪圓周長*60

分鐘，我們計算其平均轉速資料對照至表 1 可

得知其代謝當量，再算出運動時間便能得到消

耗之卡路里。若以 60 公斤的成年人為例，平

均騎乘時速 20(km/h)，可得代謝當量值為 8，

騎乘時間為 30 分鐘。經本文的卡路里消耗計

算 8*60*0.5=240(大卡)，便可以清楚的了解，

總計消耗的大卡數。 

 

2.2 APP 功能畫面 

 

隨後，本文透過建立健康計畫 APP 讓使用

者只要有健身腳踏車就可以開始健康減重計

畫，並透過註冊畫面如圖 1，來收集個人生理

資訊，註冊完後，便可登入圖 2 的系統，並開

始所規劃之健康計畫。 

 

圖 1 註冊畫面 

 

圖 2 登入畫面 

 

登入成功後，點選側邊欄，可以看到本

APP 的功能表，其相關功能有個人資訊、歷史

紀錄、設定減重目標、提醒通知和登出，畫面

如圖 3 所示。 



 

 

 

 

圖 3 側邊欄畫面 

 

 

 

圖 4 個人資訊畫面 

 

而在個人化介面上，可以看到個人的資訊

及生理資訊。使用者也可以於圖 4 及圖 5 畫面

中看到貼心的健康小提醒，讓使用者可以了解

到目前身體的健康狀態，並可讓使用者拍攝個

人大頭照或是修改相關個人化設定，讓 APP 更

凸顯出個人化風格。 

 

圖 5 個人資料設定 

隨後，透過使用者的生理資訊，將可以算

出其 BMI 值及基本代謝率，進而讓使用者可以

自行設定合理的減重目標，並了解需要花費多

少時間及卡路里才能達到所需的減重目標。經

過運算後，將達到目標的體重需要花費多少時

間，以及每日所需要消耗的卡路里顯示出來。

其展示畫面如圖 6 所示。 

 

圖 6 設定個人減重目標 

 

此外，本 APP 還可自行定義提醒時間及頻

率來進行運動提醒，以避免使用者因為太過忙

碌而忘記自己的運動計畫。而當使用者已有規



 

 

律的運動習慣後，也可以取消或刪除該運動提

醒，其畫面如圖 7 所示，而圖 8 是設定提醒後，

到設定時間時跳出的提醒畫面。 

 

 

圖 7 設定提醒 

 

 

 

圖 8 提醒通知畫面 

 

而在完成所有基本的設定之後，就可以進

行個人的健康計畫。首先，APP 會要求連接藍

芽裝置並顯示你目前的運動狀態。隨後，當使

用者開始運動時，APP 會自動抓取飛輪來進行

數值的轉換及計算並儲存在雲端伺服器中，其

流程如圖 9 所示。 

1.確認是否連接藍牙裝置 

 

2.目前運動狀況 

 

3.騎乘腳踏車狀態 

 

4.運動消耗卡路里 

 

圖 9 開始運動流程表 

 

最後，伺服器會統計收集使用者的運動紀



 

 

錄，將結果以圖表的方式顯示出來，並可以透

過拉放的方式讓圖表放大和縮小，讓使用者更

清楚地觀看記錄，也透過顏色來區隔時間，讓

使用者可以一目瞭然，其畫面如圖 10 所示。 

 

 

圖 10 運動記錄圖表 

 

3.結論與未來研究方向 
 

在此研究中，是以幫助生活習慣不正常且

缺乏運動的使用者來設計，並透過結合

moLoSport 健身車為使用者量身打造出個人化

的 APP，透過簡單個人化的設計，讓使用者在

使用上可以享受到清晰舒適的介面以及完善

個人化的健康規劃。 

未來如果可以連結其他的運動器材，結合

它物聯網設備，都可以將這些資訊匯集及整

理，將其結合至我們的 APP上，而不是僅限於

單一運動器材，讓使用者可以有更多的選擇。

若是再加上智慧手環，量測心跳率等數值，會

讓我們的卡路里消耗計算更加的有準確性。 
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