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2012年國內十大死因 
•以慢性疾病死因為主： 

•1.惡性腫瘤 28.4% 

•2.心臟疾病（高血壓性疾病除外）11.1% 

•3.腦血管疾病 7.2% 

•4.肺炎 6.1% 

•5.糖尿病 6% 

•6.事故傷害4.5% 

•7.慢性下呼吸道疾病 4.1% 

•8.高血壓性疾病 3.2% 

•9.慢性肝病及肝硬化 3.2% 

•10.腎炎、腎病症候群及腎病變 2.8%。 

 

獨立特派員263集%7b銀髮貴族 誰來養老%7d - YouTube.wmv
獨立特派員263集%7b銀髮貴族 誰來養老%7d - YouTube.wmv


老化 



運動不足症 

•冠狀心臟病 

•高血壓 

•肥胖症 

•糖尿病 

•下背痛（Low Back Pain） 

•骨質疏鬆 ( Osteoporosis )  

•癌症 



體能活動金字塔 



天天吃很少 肌肉流失了 脂肪依舊在  
2014/02/24 【聯合報／記者施靜茹／報導 

1.提升代謝率 得靠肌力運動 
•基礎代謝率降低時，肌肉減少、脂肪增多。 
•長者不喜歡蹲式馬桶，因為蹲下不易站起，這就是年紀增長，基礎代 
  謝率下降肌肉量不足所致。 
•提高基礎代謝率，不能只做散步或爬山等心肺功能的運動，最好是做 
  點訓練肌耐力運動，如打沙包、打拳或舉重；若年紀大無法做負重運  
  動，可做抬腿運動 

2.要增加肌肉 多吃蛋白質 
•要增加肌肉，需補充蛋白質，因為肌肉由蛋白質組成，最好是運動後 
  一小時吃魚、豆類等植物性蛋白質；或少數的紅肉，可額外增加鋅、 
  鎂和鐵質。 
  補充蛋白質的量，每公斤體重每天約1-1.2克，60公斤體重就是補充60 
  克-72克。事實上，成年男性每天所需熱量約1600到1800大卡，女性則 
  為1200大卡 
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功能性體適能的內容 

功能性體適能夠成要素所對應之功能性活動能立即可達到生活目標 



檢測動機 

1. 將身體活動成果透過適合的檢測方

式，顯現老人身體運動效益，增強

老人從事身體活動的動機。 

2. 將運動行為落實於日常生活中，為

老人重拾健康運動的活力，使其生

活更有尊嚴。 

3. 評估老人體能狀態規劃相關活動。 



      檢測的目的  

了解個人體適能狀況 

提供適合個人化的運動處方 

強化體適能較弱的項目 

避免運動傷害的產生 

評估運動介入後的成效 



功能性體適能評估項目 
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功能性體適能的評估方法 



坐椅前彎測驗-1 

•坐於椅子近前緣處。 

•將慣用腳往前伸直，以腳跟碰觸地面，
腳尖向上勾，使踝關節成90度；另一腳則
屈膝，平踩於地面（以慣用腳測量會有較
好的測量成績）。 

•雙手上下交疊向前延伸，儘可能延伸至
中指能碰到腳尖。 



坐椅前彎測驗-2 

•練習2次後，再開始正式測驗；測驗中受
測腳之膝蓋須維持平直不彎屈。 

•計分方式：以腳尖為0公分，記錄受測者
與中指指尖與腳尖之距離，超過腳尖，
記為＋號， 

   未達腳尖者則以–號記錄。 



運動設計與安排 
 

• 瞭解目前的體適能狀況 

•            很   好  普  待 

•                                    改 

•                       好   的  通  善 

• 心肺適能   □□□□ 

• 肌肉適能   □□□□ 

• 柔軟度     □□□□ 

• 身體肥胖度 □□□□ 



分析目前所進行的運動主要元素  

心肺適能 肌肉適能 柔軟度 身體脂肪 

例：健走 

註：各種運動在健康體適能各要素上之影響效果，依「很 
    好」、好」、「普通」、「差」等四級列出。 



重新確立體適能運動內容 

運動項目 

例：健走  

 



活動設計的原則 

為老人設計活動主要著重於老人的能力，

而非其殘障的狀況 

須尊重老人的興趣以達到育教於樂的效果 

考量老人身體功能的限制及活動的能力，

設計適當的治療性活動 

 



適合老人休閒活動種類、活動項目 

娛樂性活動-唱歌、影視欣賞、打麻將 

知識性活動-閱讀、語文研習、聽演講等。 

技藝性活動-手工藝、陶藝、烹飪、插花 

健身性活動-健走、太極拳、元極舞 

休憩性活動-旅遊、露營、垂釣、園藝等 

社交性活動-宗教活動、社會志工服務 

 

 



機構活動設計的種類簡介 

認知性活動-拍賣會、手工藝~串珠珠 

藝術性活動-撕畫、插花欣賞、顏料吹畫 

靈性活動-懷舊電影院、回想訓練機 

生理活動-美髮義剪、敷臉美容 

運動活動-太極拳、高爾槌球 

社交活動-慶生會、外出購物 

節慶活動-中秋節(製作月餅) 
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「3動」能抗失智 但不建議上健身房 

•老年失智症不一定是人生必經之路，台灣老年精

神醫學會理事長賴德仁表示，中年後開始落實「3

動」:多「動」腦、多運「動」與多社交互「動」

，以加強「認知儲備」，加上保持快樂心情，就

能降低失智發生機率。 

•老年人最好的休閒活動就是走路，時間長短可視

身體狀況而定；也可選擇麻將、跳舞等既動腦又

動手的活動，不建議在健身房做「只動身體沒動

腦」的規律性運動。 
• 作者： 林宜慧╱台北報導 | 中時電子報 – 2013年9月27日 上午5:30 

 



 

27 

○ 



 

28 



 

29 



手部反應訓練-1 

徒手訓練 

1.手指變化 

2.兩人心理動動手 

3.手部訓練-漢堡活動 

 



手部反應訓練-2 

•以書本、筆、紙張、尺為道具以
「123接」書本訓練手部反應。 

•※當接到越上方代表該夥伴的反
應能力較差。 

•可以借用軟球訓練提升手部肌力
與反應 



手部反應訓練 



平衡-腳步基本功 

•團體互動 

•增進人際關係 

•平衡訓練- 

•1.兩人寒暄 

   2.開眼單足立 

   3.閉眼雙手平舉 

   4.直線 

 



下肢肌力 

•腳的訓練-向左向右 

•步伐練習-腳丫丫 

•四頭肌訓練- 

•方位訓練-四面八方 

 



六種阻力運動 鍛鍊銀髮族肌力  

圖／平安文化出版 

2013/12/09  

聯合晚報2013/12/09  



圖／平安文化出版 聯合晚報2013/12/09  



球球動起來 

      1.手部訓練 

     2.反應大考驗 

     3.童年回憶 

     4.灌籃高手 



橡皮威力大 

       1.上半部肢體活動 

       2.下半部肢體活動 

       3.兩人一組活動 

       4.團體活動 

 

 

 



腳踏車內胎肌力訓練 

•坐姿伸展 

•肩膀伸展 

•肱三頭肌訓練 

•外轉肌群訓練 

•三角肌訓練 

•闊背肌訓練 

•肱二頭肌訓練 

 



失能老人-肌力訓練 
 



防跌健康操 強化老人體能  
【聯合報／簡文仁／國泰醫院復健治療師】  

•「小孩跌倒髒屁股，老人跌倒摔斷骨」  



 



        1.擊箱震天  2.紙箱疊疊樂 

        4.投箱球    5.丟丟樂。 

紙 箱 運 動 



一張紙不嫌少 

         1.找到自己的家 

         2.我們是雙胞胎 

         3.誰是神射手 

         4.看看誰的力氣大。 



氣球大考驗 

1.誰的力氣大 

2.原來我們都是一家人 

3.五彩繽紛 

4.同心協力 

 

 

 

 



垃圾袋 

•變大變小 

•肩膀肌群延展 

•天燈如何做？ 

•穿脫術 



帶動活動實況─氣球 

看我的厲害~ 

教我怎麼做，
我要送給我孫

子 



？ 

用力推練習 
胸大肌 
肱二頭肌 



評估與調整改進 

–體適能是否改變？ 

–能享受所做的運動嗎？ 

–目前的運動讓你覺得不舒服、痛苦？ 

–運動能和你的作息配合嗎？ 

–需要合理的改變嗎？ 



活的精彩  盡在弘道 

 



結     語 

•身體活動方案，可改善體適能，並維持良
好肌力、敏捷性、協調性及平衡能力，降
低跌倒風險。 

•創意體適能活動可使人充滿朝氣與活力亦 

  可增進人際互動使生活充滿活力與自信。  
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