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銀髮運動：不同器材介入

之實務分享
德育護理健康學院觀光休閒與健康系　林怜利副教授兼系主任

前言

人體體能會隨著年紀逐漸退化、衰

弱，間接影響個體活動量。然而，要如

何維持身體功能、減少失能、降低醫療

支出及提升生活的品質？又要如何提高

社區老人活動，以增進身體活動能力、

促進身體健康、減少失能比率、建構健

康老化環境？為瞭解不同年齡層的生理

變化，筆者於2000年開始進入並帶領

不同長者的運動團體，當時多數長者對

運動的重要性還不是很有概念。這些年

我國人口高齡化，銀髮族對健康促進與

休閒活動備加重視，為使民眾對於銀髮

族的休閒活動有更深入的瞭解及認識，

筆者透過長期面對不同長者的教學與研

究經驗，與不斷進修學習，包括運動、

國術、社教與中醫領域，將實務操作與

理論整合至教學上，以簡單易懂的方式

讓民眾瞭解人體基本結構相關的知識，

利用正確的方式運動，以促進高齡者之

身、心、靈，及生活品質的提升。藉由

運用最簡單的器材，如小球、雙椅子、

水管、超慢跑、毛巾等，教導有中風、

失能、肌無力、糖尿病、高血壓、肥胖

等的運動對象。並在衛生福利部的預防

及延緩失能照護計畫中，提出針對不同

運動，設計並撰寫四個實務應用的延緩

失能方案。 
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操作動作，並以漸進方式增加次數與

擺幅。

3. 繩梯為兼具上肢擺動節奏與下肢步幅

控制的運動方式，藉由全身性的肌群

交互運用，藉以提升肌耐力和延緩肌

肉流失。   

   

方案介紹

一、「CL-01001悅動越健康－水

瓶操」方案

	方案目標：提升上、下肢肌力、身體

機能及生活行動能力等。

	方案簡介：

1. 以方便取得安全的寶特瓶 (600c.c.) 作

為運動器材。

2. 運用上肢介入簡單動作，以基礎、慢

速的方式包含接、丟、轉等元素，再

結合下肢的動作編排，以漸進方式，

強化身體上下肢肌力。達到漸進恢復

肌力、肌耐力、延緩老化之目的（圖

1）。

　　　　 　　

圖1、水瓶操團課

二、「CL-01002悅動越健康－拉

力帶與繩梯」方案

	方案目標：提升上、下肢肌力、反應

能力、平衡力、減緩肌肉量流失，維

持新陳代謝能力等。

	方案簡介：

1. 運用簡易運動器材，如：拉力帶與繩

梯的介入（圖2）。

2. 藉由慢速、輕拉、回放彈力帶為主要
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圖2、拉力帶與繩梯上課狀況

三、「CL-13-0005活力水管與超

能量慢跑」方案

	方案目標：提升本體律動感，從而改

善全身之協調控制能力、身體左右平

衡和穩定性等空間感知能力。

	方案簡介：

1. 藉由方便取得之生活工具轉化為安全

的運動器材。

2. 水管操特色為透過可調整活動角度的

簡易器材，帶動身體肌肉進行拉伸、

收縮的等張收縮運動（圖3）。

3. 超能量慢跑具節奏與協調、平衡及穩

定等特性，整合上下肢之全身控制能

力外，同時也能增進心肺功能之訓練

（圖4）。

       

圖3、水管操實際操作情況
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圖4、超能量慢跑執行狀況

四、「CL-13-0006單/雙椅子站坐

肌力活絡全身」方案

	方案目標：改善肌肉彈性與張力來增

強關節的活動範圍，提高身體的靈活

性和柔軟度，以預防傷害的發生。

	方案簡介：

1. 運用家中椅子，做出安全性伸展與肌

肉控制運動。

2. 改善高齡者上下肢各處關節之柔軟

度，使高齡者能有足夠的身體能力進

行日常活動，延緩老化（圖5）。
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圖5、單/雙椅子上課狀況

學員心得

	自從十年前開始接觸水瓶操，之後每

期從未間斷。從小鼻子過敏，經常感

冒，但上了水瓶操後，體質改善很

多，幾乎與感冒絕緣。（游○月）

	因車禍受傷，右手肘、肩膀和脊椎都

動過手術；休養半年期間都沒運動，

造成肌肉大量流失。參加運動課程

後，慢慢恢復行動力，現在不但可健

行，還可以爬山，恢復從前的體力。

（洪○紋）

	退休後，參加運動課程至今將近八

年，學到很多健身的知識（尤其包含

中醫經脈穴道等知識），更強迫自己

保持運動習慣。各式課程中，每堂課

起始的熱身是關鍵，以確保減少運動

傷害。《黃帝內經》中的「不治已病

治未病，不治已亂治未亂」，正是保

健運動的核心觀念。（陳○安）

	因課程中的動作設計細膩且深入，激

活了平常很少活動到的肌群或肢體部

位，使肢體動作由生硬到靈活。更驚

喜的是，年輕時左下背、臀受傷，長

久以來一直無法做下腰的動作，現在

這個限制消失，困擾很久的痠痛與僵

硬的痛苦，也都遠離。（楊○緞）

	藉由課程，對於巴金森氏症與阿茲海

默症這兩種疾病有了更多的認識。課

程中的運動重視核心能力、彈性、

協調力等的訓練。感覺自己的活力，

並沒有因為年紀的增加而減退。特別

開心的是，原本左手因故無法舉高，

本來以為永遠無法改善，因為參與課

程，現在已經可以舉到耳朵旁，左手

活動力完全恢復了。（陸○英）

	做水管操時，學員們最愛齊聲數數1

到60加上抬腿，刺激又有成就感，無

形中強化了核心肌群。課程中，分解

動作說明，讓學員更容易掌握操作要

領，搭配中醫的人體穴位講解，並對

應學習的動作，使學習更深入、更生

活化。參與課程，除了鍛鍊健身，也

是一種享受！（洪黃○眉）

	一直有習慣性駝背，肌耐力也差，參

與課程接受訓練後，身體的柔軟度與
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體能提升，體態也改變，可以自然地

抬頭挺胸，不在駝背了。（陳○霖）

 因中風而無力的左側手腳，經這幾年

參與課程、運動復健，慢慢地比較有

力量，能夠抬起來，走路也較順暢。

有學員本來只是想試試看是否適合，

那知道一來就迷上了，也可以交到很

多朋友；也有學員一開始的狀況是蹲

下就站不起來，經運動後，覺得腿腳

變得比較有力，很容易就站起來了。

課程從最簡單的活動筋骨，再慢慢地

教導各種分解招數，讓學員能夠動腦

記憶每個招式變化，腦筋就會更靈

活，還可預防失智。（蘇○枝）

	因罹患輕微（初期）巴金森氏症，動

作明顯緩慢、身體僵硬，也有肌肉酸

痛的問題。參與課程後，幾個月下

來，雖然動作有很多力不從心的地

方，但上課的氛圍，能夠讓自己放心

地放鬆心情、盡力學習，讓身體有了

顯著的進步（沒有快速退步）！（廖

○）

結語

運動與身體鍛鍊對健康與身體功能

有著深遠的影響，尤其是特定族群，如

老年人或健康狀況不佳者。在生理方

面，運動對心臟、骨骼、肌肉力量、代

謝功能和身體組成有著積極的作用；從

心理層面來說，運動對心理與情緒健康

也有著正面影響，包括憂鬱、焦慮和壓

力的減輕；運動對於認知功能、學習能

力、記憶力和大腦健康的促進同樣至關

重要。此外，運動還有助於預防慢性疾

病，如心血管疾病、糖尿病和癌症等，

並有助於疾病的康復；對於老年人或健

康狀況不佳者來說，運動對於日常生活

功能與生活品質提升的正面影響更是不

可忽視。

運動指導者在帶運動時，需要隨時

觀察長者，依長者狀況適時改變運動強

度及動作。運動指導涉及不同的教學方

法與目標，因此，除了筆者研發的四個

主要方案外，課程中會加入小球、毛巾

及手指遊戲、中醫的穴位拍打、藤棍、

口腔與眼睛操等，讓整堂課更活潑，讓

長者來上課是快樂的學習，以合乎成功

老化的基本要素。


