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各位長輩，大家好!

醫療科技發達，讓許多疾病能得到治療或控制，人

們也就越來越長壽。但是長壽常伴隨著老化及生理機能

退化，也帶來肌肉、骨骼的疼痛與急、慢性疾病，致使

長者行動困難，生活趨向靜態，終致長輩失去活動及生

活能力。

高雄市立旗津醫院依據人體活動的範圍，為長輩設

計一套能提供肌力、肌耐力、心肺耐力、身體柔軟度、

平衡能力、協調能力及敏捷能力之「銀髮健康體適能促

進手冊」。讓長輩在體適能指導員的指導下執行各項訓

練外，也能依照長輩個人需求訂定居家訓練，讓長輩回

家後可自行按照手冊上的圖文練習，改善衰弱情形。肌

力除訓練外也需營養的搭配，本手冊也會教導長輩如何

攝取，讓長輩擁抱健康、活力、精彩的銀髮生活。
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姓名：
性別：
出生日期：民國 年 月 日
電話：
抽菸習慣：
經過醫師檢查，我

我的健康資料

男 女

有 無

沒有下列疾病
有 糖尿病 高血壓 痛風

心臟病 高血脂症
其他

第一次身體組成檢測單黏貼處
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第二次身體組成檢測單黏貼處

第三次身體組成檢測單黏貼處
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銀髮族健康體適能訓練注意事項

 運動前準備
•準備毛巾，雙腳穿襪子及布鞋
•足夠的飲用水
•選擇有靠背且無扶手、高度約40

公分的椅子
•適當的暖身運動

 運動中
• 保持呼吸，不要憋氣
• 用力時吐氣，運動中避免聳肩
• 如果運動過程發現容易站不穩，
可以扶著椅背做運動喔!

 運動後，要記得收操及放鬆
維持肌肉質量、增進肌力最有效
果的運動。
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 目的：
• 預防不必要的肌肉拉傷、扭傷
等運動傷害

 目標：
• 讓身體體溫及心跳上升
• 呼吸些微急促
• 身體微微出汗

 動作：
• 選擇簡單、單一的動作
• 不要過於激烈

 方式：
• 每一個單一動作施做至少30秒
• 透過長時間高反覆次數已達到
我們的暖身目標

銀髮族健康體適能暖身注意事項
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動 作 設 計 原 則

本課程動作設計原則主要為拉、轉、推、蹲及單腿平衡。
舉凡日常生活中起來、坐下、上下樓梯及行走等人體自然
動作皆會運用此概念。
藉此五種動作的肌力訓練，可以強化銀髮族因老化衰退所
引起的身體機能變化，維持肌肉質量、增進肌力最有效果
的運動。

拉
轉

蹲單

推
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基 本 動 作

坐姿：
1.身體坐正，
抬頭挺胸
2.雙腳與肩同
寬
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1.身體坐正，抬頭挺胸
2.雙腳與肩同寬，選用適度磅數的彈力帶
3.雙腳踩穩彈力帶兩端，雙手靠攏，掌心向下，
平舉至胸口

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

1.肩部上抬拉

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.伸出單腳，固定彈力帶，雙手挺胸後夾

2.手 臂 後 夾拉

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.雙腳固定彈力帶，掌心朝下雙手向側邊打開

3.手 臂 打 開拉

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體站正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.雙手伸直拉彈力帶平舉至胸前

3.向兩側拉開

4.水平外拉拉

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.將彈力帶繞過運動腳

3.前腳固定彈力帶後用雙手拉起彈力帶兩端

4.將運動腳向後勾起離開地面

5.勾 腿拉

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
• 不使用彈力帶，改用站姿做此動作
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拉-5.勾 腿-進階動作

1.身體站正，抬頭挺胸
2.雙腳與肩同寬
3.左右腳跟交互碰臀部
4.若單腳站不穩，可雙手扶著椅背，保持
平衡

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.將彈力帶繞過一腳大腿套住

4.另一腳踩住彈力帶，一手握住彈力帶兩端

5.將被套住腳向上抬起

6.抬 膝拉

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.雙手合十至於胸前

4.用力互推

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

1.合 掌 互 推推
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1.身體坐正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.將彈力帶繞於背後

3.雙手抓緊彈力帶後向前推

2.水 平 前 推推

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
• 不使用彈力帶，改用站姿做單
手水平前推
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推-2.單手水平前推-進階動作

1.身體站正，抬頭挺胸
2.雙腳與肩同寬
3.一手固定彈力帶於預備位置
4.運動手向前推出

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體坐正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.將彈力帶一端固定於臀部下方

3.運動手於背後拉住彈力帶另一端

4.手肘用力伸直將彈力帶拉長

3.打 直 手 臂推

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.將彈力帶固定於臀部下方

4.雙手抓緊彈力帶後向上推

4.雙 手 上 舉推

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.將彈力帶環繞於大腿

4.將運動腳向外展開

5.腿 外 展推

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體坐正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.將彈力帶踩於運動腳下

3.雙手握緊彈力帶兩端

4.將運動腳向前踢蹬

6.單 腳 踢 蹬推

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶
• 不使用彈力帶，直接做此動作

• 可選用磅數更重的彈力帶
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1.身體站正.抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬，保持脊椎直立

3.臀部向後推，膝蓋微彎

4.雙腳交互腳跟離地

7.微 蹲 踮 腳推

退階動作
• 不踮腳，此動作微蹲即可
• 若站不穩，可雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.臀部抬離椅面

4.完全直立

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣

1.坐→站蹲
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳併攏

3.臀部抬離椅面

4.完全直立

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣

2.坐→站(雙腿併攏)蹲
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳打開

3.臀部抬離椅面

4.完全直立

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣

3.坐→站(相撲姿勢)蹲
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1.一腳向前跨一步，後腳腳尖朝前，腳跟踮起

2.後腳膝蓋盡量接近地面，但不碰觸地面

3.結束後回到起始位置

4.分 腿 蹲蹲

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，保持脊椎直立

退階動作

進階動作

• 微蹲即可，膝蓋不用那麼彎曲
• 若站不穩，可雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作

• 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶
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1.雙腳打開兩倍肩膀寬

2.屁股向斜後方推

3.同側膝蓋隨之彎曲、對側膝蓋伸直

5.側 蹲蹲

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，保持脊椎直立

退階動作

進階動作

• 微蹲即可，膝蓋不用那麼彎曲
• 若站不穩，可雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作

• 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶
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1.身體站正、抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬，臀部後推，膝蓋隨之彎曲

6.半 蹲蹲

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，保持脊椎直立、
膝蓋避免過度前推、重心在腳掌

退階動作

進階動作

• 微蹲即可，膝蓋不用那麼彎曲
• 若站不穩，可雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作

• 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶
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1.身體坐正、抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬，雙手抱胸

3.身體向左右一側旋轉

1.水 平 轉 體轉

進階動作 • 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，避免聳肩
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1.身體坐正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.彈力帶固定於臀部下，雙手握緊彈力帶

3.扭轉軀幹將彈力帶往對側斜上方拉起

2.伐 木 式轉

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

退階動作

進階動作

• 可選用更輕磅數的彈力帶

• 可選用磅數更重的彈力帶
• 站立式閥木動作
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轉-2.站立伐 木 式-進階動作

1.雙腳指尖同寬站穩，將彈力帶固定於
一腳下

2.雙手握緊彈力帶
3.扭轉軀幹將彈力帶往對側斜上方拉起

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.同側手肘碰膝蓋

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩

3.手肘找膝蓋(同側)轉
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1.身體坐正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬

3.對側手肘碰膝蓋

4.手肘找膝蓋(對側)轉

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣、避免聳肩
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1.身體站正，抬頭挺胸

2.雙腳與肩同寬,雙手平舉於胸前

3.左右腳交互抬膝加上軀幹旋轉

5.抬 膝 旋 轉轉

進階動作 • 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，避免聳肩、
站穩避免跌倒、往抬腳側旋轉。
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1.一腳向前跨一步

2.後腳腳尖朝前，腳跟踮起

3.雙腳踩穩後軀幹向前腳側旋轉

6.跨 步 旋 轉轉

注意事項：保持呼吸，不要憋氣，用力時吐氣，保持脊椎直立

退階動作

進階動作

• 微蹲即可，膝蓋不用那麼彎曲

• 上半身可適度負重做此動作，
如抱水瓶
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1.身體站正，抬頭挺胸

2.雙手叉腰雙腳與肩同寬

3.腳向側邊抬起

1.側 抬 腿單

注意事項：若站不穩，可單手/雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作 37



1.身體站正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.非站立腳畫圓

2.單腳畫圓單

注意事項：若站不穩，可單手/雙手扶著椅背，保
持平衡做此動作

進階動作 • 支撐腳微彎，畫更大的圓圈
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1.身體站正，抬頭挺胸，雙腳與肩同寬

2.將膝蓋抬高

3.高 抬 腿單

注意事項：若站不穩，可單手/雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作
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1.一腳向前跨一步

2.抬頭挺胸，身體站立

4.起立→坐下單

注意事項：若站不穩，可單手/雙手扶著椅背，
保持平衡做此動作
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飲食營養要足夠，我們可以這麼做：

1.吃足夠的六大類食物、食物要多樣化。

2. 足夠的飲水量

健康銀養篇

每公斤體重 × 30cc ＝一天的飲水量

所以假如體重60公斤，我一天至少要喝

2000cc

600cc600cc600cc
或

大概需要喝到這麼多

60 × 30cc ＝ 1800cc

圖引用自衛生福利部 國民健康署
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3.適當的體位：體重太瘦或太胖都不好，

長輩的BMI 在22~30 kg/m2 較為適合。

健康銀養篇
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什麼是肌少症?

在老化的過程中，隨著年齡的增長，各

器官功能逐漸減弱，其中肌肉質量減少也是

常見的老化現象之一。

肌肉流失會造成肌力變差、肌耐力變少，

例如，抓握力變小、步行緩慢、容易跌倒、

反應遲緩等肌肉強度與行動力的衰退，這就

是肌少症。肌少症會造成長輩體能衰弱、容

易跌倒、骨折、甚至死亡的危險。

軟腳蝦：雙腳無力，全身軟趴趴

奶油手：手握力變差(醬瓜瓶蓋扭不開)

蝸牛速：走路變慢(非刻意放慢速度)

肌少症的徵兆有：
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要如何預防或改善肌少症?

適度的運動與足夠的營養是預防肌少症重

要的方法。

1.適度的運動能改善肌力、肌耐力進而改善

肌肉流失。

2.要吃高品質蛋白質：蛋白質主要來自豆魚

蛋肉類。例如黃豆、魚肉、雞蛋、豬肉、雞

肉、鴨肉、牛肉、羊肉…等。

3.補充維生素D ：維生素D可以促進肌肉蛋白

質的合成。含有豐富的維生素D的食物有：

鮭魚、鮪魚、沙丁魚、牛奶、起司、蛋黃、

洋菇、豆腐等食物。
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要怎麼吃才能長肌肉?

4.補充ω-3 脂肪酸：常見的ω-3脂肪酸包括

二十二碳六烯酸(DHA)和二十碳五烯酸

(EPA)， DHA 和EPA可由魚、蝦等海鮮攝取

而得，ω-3 脂肪酸對身體的好處有降低運動

後的肌肉痠痛、減少肌肉蛋白質分解，對老

年人的肌力有所幫助。DHA和EPA含量最高

的食物是鮪魚，其次是鯖魚及秋刀魚。
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自 我 練 習 記 錄

日期 指導動作/次數
頁
碼

自我評值/
評值者簽名
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/
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/
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自 我 練 習 記 錄
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自 我 練 習 記 錄
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自 我 練 習 記 錄
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我的生活基本能力評估(第1次)

分

No. 項目 回答
1 平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、電車)外出嗎？

0.是 1.否

2 是否自行購買日常生活用品嗎？ 0.是 1.否

3 是否自己去銀行存提款嗎？ 0.是 1.否

4 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

5 是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

0.是 1.否

6 是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

0.是 1.否

7 是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

0.是 1.否

8 是否可持續走路15分鐘以上？ 0.是 1.否

9 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

10 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

11 6個月內體重是否曾減輕2-3kg以上？ 1.是 0.否

12 ※BMI未滿18.5嗎？ 1.是 0.否

13 跟半年前比起來，是否更無法吃較硬
的東西？

1.是 0.否

14 喝茶或喝湯時，是否會嗆到？ 1.是 0.否

15 是否常感到口渴？ 1.是 0.否

是與否旁邊的數字就是得分喔，
題目總共25題，把所得的分數
相加，就是您的生活基本能力。

1.是 0.否
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No. 項目 回答

16
平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、火車)外出嗎？
0.是 1.否

17 是否自行購買日常生活用品嗎？ 1.是 0.否

18 是否自己去銀行存提款嗎？ 1.是 0.否

19 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

20
是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

1.是 0.否

21
是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

1.是 0.否

22
是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

1.是 0.否

23 是否可持續走路15分鐘以上？ 1.是 0.否

24 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

25 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

分 +

與前一頁分數相加

分

= 分

分

我的生活基本能力評估(第1次)

評估日期： 年 月 日
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我的生活基本能力問卷(第2次)

分

No. 項目 回答
1 平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、電車)外出嗎？

0.是 1.否

2 是否自行購買日常生活用品嗎？ 0.是 1.否

3 是否自己去銀行存提款嗎？ 0.是 1.否

4 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

5 是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

0.是 1.否

6 是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

0.是 1.否

7 是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

0.是 1.否

8 是否可持續走路15分鐘以上？ 0.是 1.否

9 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

10 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

11 6個月內體重是否曾減輕2-3kg以上？ 1.是 0.否

12 ※BMI未滿18.5嗎？ 1.是 0.否

13 跟半年前比起來，是否更無法吃較硬
的東西？

1.是 0.否

14 喝茶或喝湯時，是否會嗆到？ 1.是 0.否

15 是否常感到口渴？ 1.是 0.否

是與否旁邊的數字就是得分喔，
題目總共25題，把所得的分數
相加，就是您的生活基本能力。

1.是 0.否
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No. 項目 回答

16
平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、火車)外出嗎？
0.是 1.否

17 是否自行購買日常生活用品嗎？ 1.是 0.否

18 是否自己去銀行存提款嗎？ 1.是 0.否

19 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

20
是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

1.是 0.否

21
是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

1.是 0.否

22
是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

1.是 0.否

23 是否可持續走路15分鐘以上？ 1.是 0.否

24 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

25 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

分 +

與前一頁分數相加

分

= 分

分

我的生活基本能力問卷(第2次)
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我的生活基本能力問卷(第3次)

分

No. 項目 回答
1 平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、電車)外出嗎？

0.是 1.否

2 是否自行購買日常生活用品嗎？ 0.是 1.否

3 是否自己去銀行存提款嗎？ 0.是 1.否

4 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

5 是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

0.是 1.否

6 是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

0.是 1.否

7 是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

0.是 1.否

8 是否可持續走路15分鐘以上？ 0.是 1.否

9 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

10 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

11 6個月內體重是否曾減輕2-3kg以上？ 1.是 0.否

12 ※BMI未滿18.5嗎？ 1.是 0.否

13 跟半年前比起來，是否更無法吃較硬
的東西？

1.是 0.否

14 喝茶或喝湯時，是否會嗆到？ 1.是 0.否

15 是否常感到口渴？ 1.是 0.否

是與否旁邊的數字就是得分喔，
題目總共25題，把所得的分數
相加，就是您的生活基本能力。

1.是 0.否
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No. 項目 回答

16
平常是否一個人搭乘公共交通工具(

如捷運、公車、火車)外出嗎？
0.是 1.否

17 是否自行購買日常生活用品嗎？ 1.是 0.否

18 是否自己去銀行存提款嗎？ 1.是 0.否

19 是否有到朋友家拜訪嗎？ 0.是 1.否

20
是否成為家人或朋友的訴苦或諮詢的
對象嗎？

1.是 0.否

21
是否不須靠扶手或牆壁即可爬樓梯上
樓嗎？

1.是 0.否

22
是否不須抓握任何東西即可從做在椅
子上站立起來(起身)嗎？

1.是 0.否

23 是否可持續走路15分鐘以上？ 1.是 0.否

24 過去一年內是否曾跌倒過？ 1.是 0.否

25 是否非常擔心自己會跌倒？ 1.是 0.否

分 +

與前一頁分數相加

分

= 分

分

我的生活基本能力問卷(第3次)
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銀髮族體適能自我評估表(第1次)

1. 是否有醫師告訴過您，您的心臟有
些問題，您只能做醫師建議的運動?

2. 當您活動時是否有胸痛的感覺?

3. 過去幾個月以來，您是否有在未活
動的情況下出現胸痛的情形?

4. 您是否曾因暈眩而失去平衡或意識?

5. 您是否有骨骼或關節的問題，可能
因為活動而更惡化?

6. 您是否有因高血壓或心臟疾病而需
服藥?

您是否知道您有任何不適合運動的原因?

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

六個月內是否有上、下肢受傷情形：□沒有□有

填寫日期： 年 月 日

備註：自我評估認一項以上為「是」，不適宜參加體適能檢測
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銀 髮 族 體 適 能 檢 測 表 ( 第 1 次 )

體適能要素 檢測項目 檢測結果

平衡能力
開眼單足立
(左或右腳，測兩次取
1/10秒)

1. 秒
2. 秒

下肢肌力 椅子坐立(30秒) 次

上肢肌力
肱二頭肌手臂區舉(左或
右手/30秒)

次

心肺功能 原地抬膝(2分鐘) 次

下肢柔軟度
椅子坐姿體前彎(左或右
腳，取兩次)

1. cm
2. cm

上肢柔軟度
抓被測驗(左或右手，取
兩次)

1. cm
2. cm

動態平衡與
敏捷力

椅子坐立繞物(取1/10秒，
測兩次)

1. 秒
2. 秒

檢測日期： 年 月 日
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銀髮族體適能自我評估表(第2次)

1. 是否有醫師告訴過您，您的心臟有
些問題，您只能做醫師建議的運動?

2. 當您活動時是否有胸痛的感覺?

3. 過去幾個月以來，您是否有在未活
動的情況下出現胸痛的情形?

4. 您是否曾因暈眩而失去平衡或意識?

5. 您是否有骨骼或關節的問題，可能
因為活動而更惡化?

6. 您是否有因高血壓或心臟疾病而需
服藥?

您是否知道您有任何不適合運動的原因?

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

六個月內是否有上、下肢受傷情形：□沒有□有

填寫日期： 年 月 日

備註：自我評估認一項以上為「是」，不適宜參加體適能檢測
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銀 髮 族 體 適 能 檢 測 表 ( 第 2 次 )

體適能要素 檢測項目 檢測結果

平衡能力
開眼單足立
(左或右腳，測兩次取
1/10秒)

1. 秒
2. 秒

下肢肌力 椅子坐立(30秒) 次

上肢肌力
肱二頭肌手臂區舉(左或
右手/30秒)

次

心肺功能 原地抬膝(2分鐘) 次

下肢柔軟度
椅子坐姿體前彎(左或右
腳，取兩次)

1. cm
2. cm

上肢柔軟度
抓被測驗(左或右手，取
兩次)

1. cm
2. cm

動態平衡與
敏捷力

椅子坐立繞物(取1/10秒，
測兩次)

1. 秒
2. 秒

檢測日期： 年 月 日
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銀髮族體適能自我評估表(第3次)

1. 是否有醫師告訴過您，您的心臟有
些問題，您只能做醫師建議的運動?

2. 當您活動時是否有胸痛的感覺?

3. 過去幾個月以來，您是否有在未活
動的情況下出現胸痛的情形?

4. 您是否曾因暈眩而失去平衡或意識?

5. 您是否有骨骼或關節的問題，可能
因為活動而更惡化?

6. 您是否有因高血壓或心臟疾病而需
服藥?

您是否知道您有任何不適合運動的原因?

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

□是 □否

六個月內是否有上、下肢受傷情形：□沒有□有

填寫日期： 年 月 日

備註：自我評估認一項以上為「是」，不適宜參加體適能檢測
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銀 髮 族 體 適 能 檢 測 表 ( 第 3 次 )

體適能要素 檢測項目 檢測結果

平衡能力
開眼單足立
(左或右腳，測兩次取
1/10秒)

1. 秒
2. 秒

下肢肌力 椅子坐立(30秒) 次

上肢肌力
肱二頭肌手臂區舉(左或
右手/30秒)

次

心肺功能 原地抬膝(2分鐘) 次

下肢柔軟度
椅子坐姿體前彎(左或右
腳，取兩次)

1. cm
2. cm

上肢柔軟度
抓被測驗(左或右手，取
兩次)

1. cm
2. cm

動態平衡與
敏捷力

椅子坐立繞物(取1/10秒，
測兩次)

1. 秒
2. 秒

檢測日期： 年 月 日
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