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序

編著「銀髮族居家運動手冊」源起於「社區悠活站」，

在「社區悠活站」課程進行中，長者認真投入運動，

達到課程預期的功效。但課程結束後能夠做到規律運

動的所剩無幾；因此希望藉由「銀髮族居家運動手冊」

中，詳細的運動介紹及示範圖片，讓長者在家也可以

正確做運動，並培養運動習慣。甚至運用自我檢測表，

讓長者自行檢測是否達到運動目標，真正在課程結束

後做到延續的目的。運動手冊也可以提供長者運動的

原則及注意事項，就像是把教練帶回家中，讓不方便

出門的長者也能安全的運動，做到將規律運動帶進社

區甚至家庭。 

臺北市大安區健康服務中心 

主任　周真貞 謹識



2

長者運動的好處

生理健康
1. 增加肌耐力及維持關節活動度：

降低跌倒的機會，減慢衰老過程。
2. 強健骨骼肌肉：

增加骨質密度，延緩骨質疏鬆的情況，降低骨折發 
生率。

3. 增加心肺功能：
運動可穩定血壓、增加心輸出量，改善心血管及呼
吸系統功能。

4. 改善慢性病症狀：
適度及規律運動有助於穩定血糖、血壓及降低膽固
醇，遠離代謝症候群。

心理健康
1. 改善情緒：

有運動習慣的人會比較少出現抑鬱和精神緊張的徵
兆。

2. 減少精神壓力：
據研究顯示，面對生活上各樣的壓力時，有運動習
慣的人較能從容面對，並作出有效處理方法。

3. 保持頭腦清醒，提高認知能力：
經常運動能保持頭腦清醒，有助減緩腦部退化及老
人痴呆症發生機會。
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長者體適能活動設計 / 指導原則

符合安全原則
1. 一定要包含暖身 (5-10 分鐘 )、主運動、緩和三階段。

2. 暖身的目的：

漸進提升心跳率、血流分散至運動肌群以增加血流

量及氧氣供應量。

3. 主運動：

提升心肺功能、增加身體動作表現能力。

4. 緩和：

血流漸進回流至內臟、降低肌肉酸痛、抽筋或僵硬

等。

禁忌
1. 關節過度伸張 / 屈曲：

例如頸部 360 度繞環、腰部向後過度伸張、深蹲等。

2. 脊柱：

抬膝同時轉體、直膝前彎。

3. 高衝擊、高強度實施時間過長。

4. 高強度頓停：

例如在高強度時突然停止，或是從高強度突然改變

成蹲下。
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運動原則

1. 要達到以運動改善健康的目的，理想的模式是每次

運動不少於 30 分鐘，而每星期運動 3 次或以上。

若每次的運動時間少於 30 分鐘，可以累積模式進

行，達到每周運動 150 分鐘。

2. 在進行各類運動之前都應做大約 5-10 分鐘熱身及

伸展運動。熱身運動如原地踏步，有助體溫及呼吸

功能提升至高於靜止水平；而伸展運動則有助增進

肌肉及關節柔軟度，有助減少身體受傷的機會。

運動時，請您注意下列事項：

 1 請勿穿著過於寬鬆或過長之衣褲。

 2 不要穿拖鞋運動。

 3 座椅應穩固，不能使用有滑輪的椅子。

 4 運動時若出現胸悶、肢體疼痛或其他不舒服反

應時，請先暫停，勿勉強進行。

 5 若您是糖尿病患者，運動前請先補充適當之熱

量。
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運動創傷與處理

運動中途受傷，應立即停止運動，向附近人士求助。
若情況嚴重，請儘快求醫。常見的運動創傷有：

1. 抽筋：
預防：做足夠熱身運動。平時缺乏運動者，肌肉的 

柔軟度下降，容易抽筋。
處理：可將肌肉輕輕拉直，加以按摩和熱敷，以減

輕痛楚。

2. 擦傷：
預防：穿著適合的運動衣物，注意安全。
處理：若表皮有輕微擦傷，可用清水沖洗傷口表面

，然後用清潔紗布敷蓋傷口。若傷口太深或
流血不止，應用清潔紗布輕力壓着出血處，
盡快求診。

3. 扭傷：
預防：穿著適合的運動鞋，及做足夠熱身運動。
處理：因扭傷導致關節腫脹，可用冰敷及用彈性繃

帶包紮患處，並把患處墊高，勿大力按摩。

4. 骨折：
預防：選擇安全合適的運動、量力而為，並做足夠

熱身運動，運動環境及設施亦需有扶手，並
隨時注意自身安全。

處理：若受傷後感到劇痛，有嚴重瘀傷、關節不能
活動或變形，可能有骨折情況，應盡快就
醫，並避免移動患處。
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~ 居家運動篇 ~

請您跟我這樣做

您想要喚起身體的記憶密碼嗎？別讓身體

的老化趕上年齡的增長！藉由系統性的運

動訓練，強化肌肉耐力與活動平衡能力，

延緩全身性退化，遠離代謝症候群、慢性

疲勞症候群或三高等慢性疾病風險



7

彈力帶篇

肌肉適能動作（一）

開始位置 結束位置

訓練肌群：肩膀外側（中三角肌）

遵守規則：1. 手肘微彎

2. 身體不晃動

3. 保持呼吸

手臂置於體側 手臂抬高，不超過肩膀
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彈力帶篇

肌肉適能動作（二）

開始位置 結束位置

訓練肌群：肩膀上側（上斜方肌）

遵守規則：1. 身體不晃動

2. 眼視正前方

3. 保持呼吸

雙手握彈力帶

置於體側肩膀高度

手臂順著耳朵邊緣伸直
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彈力帶篇

肌肉適能動作（三）

開始位置 結束位置

訓練肌群：大腿外側（髖外展肌群）

遵守規則：1. 身體不晃動

2. 雙手緊貼大腿

3. 側抬角度不可過大

雙腿與肩同寬 單腳側抬約 5-10 度，

腳掌離地
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彈力帶篇

肌肉適能動作（四）

開始位置 結束位置

訓練肌群：臀部及腿部肌群

（臀大肌、股四頭肌、腿後肌群）

遵守規則：1. 膝蓋不超過腳尖

2. 手臂都是伸直狀態

雙腳與肩同寬、膝蓋彎

曲、背挺、身體微前傾

雙腳伸直
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彈力帶篇

肌肉適能動作（五）

開始位置 結束位置

訓練肌群：手臂後方（肱三頭肌）

遵守規則：1. 持彈力帶的手始終都不動

2. 伸直手肘不晃動

雙腳與肩同寬、

一手持彈力帶至胸前高度

另一手肘貼體側、

手臂伸直
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軟式訓練球篇

靜態平衡動作（一）

變化一 變化二

遵守規則：靜止時間越長越好

球置於低處

前腳腳尖點地

球置於高處

單手扶球
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軟式訓練球篇

靜態平衡動作（二）

變化一 變化二

遵守規則：靜止時間越長越好

前腳腳尖點地

雙手扶球至正前方

前腳尖離地

雙手扶球至正前方



14

軟式訓練球篇

靜態平衡動作（三）

變化一 變化二

遵守規則：雙腳與肩同寬

靜止時間越長越好

將彈力球置於下背

雙手平伸

將彈力球置於下背

雙手插腰
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軟式訓練球篇

動態平衡動作（一）

正面動作 側面動作

遵守規則：雙腿輕夾彈力球

慢速度的反覆下蹲及站直的動作
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軟式訓練球篇

動態平衡動作（二）

變化一 變化二

遵守規則：上身保持平直緩步向前走

雙手持球

腳呈一字步向前走

單手持球

腳呈一字步向前走
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我的運動小筆記

日期

肌肉適能
動作 ( 一 )

肌肉適能
動作 ( 二 )

肌肉適能
動作 ( 三 )

肌肉適能
動作 ( 四 )

肌肉適能
動作 ( 五 )

靜態平衡
動作 ( 一 )

靜態平衡
動作 ( 二 )

靜態平衡
動作 ( 三 )

動態平衡
動作 ( 一 )

動態平衡
動作 ( 二 )

健走
25分鐘

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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我的運動小筆記

日期

肌肉適能
動作 ( 一 )

肌肉適能
動作 ( 二 )

肌肉適能
動作 ( 三 )

肌肉適能
動作 ( 四 )

肌肉適能
動作 ( 五 )

靜態平衡
動作 ( 一 )

靜態平衡
動作 ( 二 )

靜態平衡
動作 ( 三 )

動態平衡
動作 ( 一 )

動態平衡
動作 ( 二 )

健走
25分鐘

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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軟 Q 勇腳操

以一擋十

平舉

1. 雙手平握毛巾伸直，

平舉與肩同寬

2. 雙手手肘內縮毛巾持

於胸前

3. 前後動作交替進行

2

1

側面示意圖

側面示意圖

準備動作
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軟 Q 勇腳操

一肩扛起

上舉

1. 雙手平握毛巾上舉至

頭頂

2. 雙手下放置肩膀前

3. 上下動作交替進行

21

準備動作
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軟 Q 勇腳操

左右開弓

左右拉弓

1. 雙手伸直平舉

2. 左手伸直，右手彎曲

3. 右手伸直，左手彎曲

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

后羿射日

上下拉弓

1. 雙手伸直平舉

2. 左手在上，右手在下

3. 右手在上，左手在下

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

扭轉乾坤

180 度轉

1. 雙手伸直平舉

2. 左手在上，右手在下 ( 轉 )

3. 右手在上，左手在下 ( 轉 )

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

環遊世界

左右腰轉

1. 雙手伸直平舉

2. 往左後方轉，復位

3. 往右後方轉，復位

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

天旋地轉

上手腰轉

1. 雙手伸直上舉

2. 往左後方轉，復位

3. 往右後方轉，復位

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

左右搖擺

上手側轉

1. 雙手伸直上舉

2. 往左邊側轉，復位

3. 往右邊側轉，復位

1

1

2 3

2 3

準備動作
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軟 Q 勇腳操

千斤重擔

上手後舉

1. 雙手伸直上舉

2. 往頭後方下舉

3. 復位

1

1

2 3

2 3

準備動作

背面示意圖
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軟 Q 勇腳操

一夫當關

刷背

1. 將毛巾置於背後

  ( 左手在上，右手在下 )

2. 左右手交換操作

準備動作

背面示意圖
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軟 Q 勇腳操

僵持不下

坐椅雙腳伸展

1. 雙手握住毛巾雙腳踩住

2. 雙腳伸直往上平舉

3. 復位

1 2

側面示意圖

準備動作
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軟 Q 勇腳操

舉足輕重

坐椅單腳伸展

1. 雙手握住毛巾單腳踩住

2. 單腳伸直往上平舉

3. 左右腳交換操作

1 2

準備動作
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軟 Q 勇腳操

輕而易舉

坐椅單腳彎曲

1. 雙手握住毛巾單腳踩住

2. 單腳彎曲內縮

3. 左右腳交換操作

1 2

準備動作
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軟 Q 勇腳操

一舉兩得

坐椅單腳開合

1. 雙手握住毛巾單腳踩住

2. 單腳伸直外展

3. 左右腳交換操作

1 2

準備動作
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軟 Q 勇腳操

按兵不舉

雙腳彎曲下彎

1. 雙手握住毛巾雙腳踩住

2. 雙腳彎曲上半身下彎

1 2

準備動作
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我的運動小筆記

日期

以一擋十

一肩扛起

左右開弓

后羿射日

扭轉乾坤

環遊世界

天旋地轉

左右搖擺

千斤重擔

一夫當關

僵持不下

舉足輕重

輕而易舉

一舉兩得

按兵不舉

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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我的運動小筆記

日期

以一擋十

一肩扛起

左右開弓

后羿射日

扭轉乾坤

環遊世界

天旋地轉

左右搖擺

千斤重擔

一夫當關

僵持不下

舉足輕重

輕而易舉

一舉兩得

按兵不舉

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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不倒翁操

向下紮根

扶椅雙腿下蹲

1. 雙腳打開與肩同寬，雙手扶前方椅子

( 穩固不滑動之椅子 )

2. 屈膝下蹲，上身保持平直，停置 5-10 秒

3. 回復預備動作

1 2 3

側面示意圖

準備動作 屈膝下蹲 回復預備動作
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不倒翁操

向上提升

扶椅單腿後抬

1. 雙腳打開與肩同寬，雙手扶前方椅子

( 穩固不滑動之椅子 )

2. 右腿後抬，停置 5-10 秒，回復

3. 左腿後抬，停置 5-10 秒，回復

1 2 3

側面示意圖

準備動作 右腳後抬 左腳後抬
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不倒翁操

蜻蜓點水

腳尖側點

1. 雙腳打開與肩同寬，雙手側平舉

2. 右腳不動，左腳尖側點，回復

3. 左腳不動，右腳尖側點，回復

1 2 3

準備動作 左腳尖側點 右腳尖側點
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不倒翁操

展翅高飛

舉雙腳跟

1. 雙腳打開與肩同寬，雙手側平舉

2. 舉雙腳跟，腳跟離地保持平衡停置 5 秒

3. 回復

1 2 3

準備動作 舉雙腳跟 回復準備動作
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不倒翁操

神采飛揚

前後單腳擺動

1. 雙腳前後箭步打開，雙手側平舉

2. 單腳站立，上半身前傾

3. 換腳，上半身後傾

1 2 3

準備動作 單腳站立，

上半身前傾

換腳，

上半身後傾
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不倒翁操

傾國傾城

右左單腳擺動

1. 雙腳打開與肩同寬，雙手側平舉

2. 單腳站立，上半身左傾

3. 換腳，上半身右傾

1 2 3

準備動作 單腳站立，

上半身左傾

換腳，

上半身右傾
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不倒翁操

舉足輕重

坐椅舉腿

1. 坐在椅子前 1/2 雙腳伸直，手扶椅側

2. 雙腳向上抬高離地，保持 20 秒

1 2

雙腳伸直，手扶椅側 雙腳離地
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不倒翁操

分分合合

坐椅舉腿開合

1. 坐在椅子前 1/2 雙腳伸直，手扶椅側

2. 雙腳離地向外張開

3. 雙腳離地向內閉合

1 2 3

雙腳伸直，手扶

椅側

雙腳離地外開 雙腳離地內合
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我的運動小筆記

日期

向下紮根

向上提升

蜻蜓點水

展翅高飛

神采飛揚

傾國傾城

舉足輕重

分分合合

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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我的運動小筆記

日期

向下紮根

向上提升

蜻蜓點水

展翅高飛

神采飛揚

傾國傾城

舉足輕重

分分合合

註：每種動作各 10 次 X 3，有做到，請打「V」
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~ 健走篇 ~

來去戶外走一走

健走可以增加人體的心肺功能，增加骨頭、

肌肉力量，解除緊張、控制體重等，好處

多多，最重要、最基本的是，健走讓人感

覺很好。以下基本技巧可以幫助每一個健

走者，輕鬆且安全的達到運動效果，幫助

你活得健康、活得長壽，並從健走中得到

樂趣。
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健走小撇步

1. 健走時間

每天持續或累積 30 分鐘

2. 理想的健走方式

每次維持心跳達每分鐘 120 下左右，微喘但可以交

談的程度。

3. 裝備要合適

服裝以寬鬆、排汗為主。選擇合適的運動鞋、襪可

以保護腳掌及腳踝。 

4. 隨時補充水分

運動前、中、後都要補充水分，以少量 (200 - 300

c.c/ 次 )、多次 ( 每 15-20 分鐘一次 ) 為原則，別等

口渴才喝水。
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健走建議配備

健走卡路里計算方式

‧ 穿著舒適透氣、吸汗的服裝，依據氣候變化，增添

衣物。

‧ 戴帽子健走，夏天防曬，冬天禦寒。

‧ 可攜帶毛巾或手帕，以便流汗擦拭時使用。

‧ 建議配戴計步器。

‧ 基準值：能量消耗量為 0.096kcal/kg/min

‧ 計算公式：0.096kcal/kg/min X 公斤 X 健走分鐘數

‧ 範例：健走約 40 分鐘，以 60 公斤的人來算健走消

耗卡路里 = 能量消耗量為

0.096kcal/kg/min X 60公斤X 40 分鐘數= 230.4 大卡

資料來源：臺北市政府衛生局
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快樂健走 3 部曲之 1

1. 原地踏步

‧雙手握拳，手肘彎曲自然擺動

‧持續至少 2 分鐘

‧作用：提升肌肉溫度

2. 肩部旋轉

‧向後繞圈，向前繞圈

‧前後各做約 20 ~ 30 秒

‧作用：活動肩膀及胸、背部肌群

3. 腿部活動

‧腳跟輕鬆向前點地，雙腳交替進行

‧重複約 30 秒

‧作用：增進腿部肌肉柔軟

健走前 熱身運動

資料來源：臺北市政府衛生局
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快樂健走 3 部曲之 2

◆上半身動作要領

1. 手肘彎曲約 90 度，手臂擺

動加速，可帶動加快腳步。

2. 拳頭前擺不可高過肩，後

擺至腰側。

3. 身體向上拉高，不因加速

而彎腰。

◆下半身動作要領

1. 腳跟先著地，腳步要輕盈。

2. 膝蓋保持彈性不僵硬，不

用刻意彎曲。

3. 快步走非大步走。

健走中 體適能健走法（上３下３）
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快樂健走 3 部曲之 3

1. 踏步擴胸

‧原地踏步，雙臂平舉，向

左右兩側展開

‧配合呼吸，反覆開合至少

1 分鐘

‧作用 : 緩和放鬆

2. 肩部伸展

‧右手平舉向左肩，左手托

右手，拉向自己的方向

‧每次約 10 分鐘，左右交

互 2 次

‧作用 : 紓解肩部肌肉疲勞

3. 大腿前側伸展

‧左腳掌向臀部勾，左手握

住腳尖

‧每次約 10 秒，左右腳交

互各 2 次

‧作用 : 紓解大腿前側肌肉

疲勞

健走後 緩和伸展操
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快樂健走 3 部曲之番外篇

每日一萬步 健康有保固

大安區健走公園

大安森林公園
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我的一週運動生活規劃

星期 項  目
完成
打 V

( 一 )

( 二 )

( 三 )

( 四 )

( 五 )

( 六 )

( 日 )

全部完成了！簽個名                             ，給自己鼓勵鼓勵！

每週可替換不同的運動項目，但都要持之以恆喔！
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全國首創雲端體適能健康便利站

臺北市 65 歲以上老年人口於 2013 年達 13.5%，世界

衛生組織（WHO）亦指出，身體活動不足已成為影響

全球死亡率的主要危險因子，而體適能為評估身體活

動量的重要指標之一，臺北市政府衛生局為讓長者體

認體適能的重要性，評估個人體適能，進而養成規律

運動習慣，於各區健康服務中心設置體適能健康便利

站，整合「身體組成分析」、「握力」、「30 秒坐站」

及「2 分鐘抬腿」等項目，持悠遊卡或台北卡可作個

人身分辨識，檢測資料將自動上傳至臺北市政府衛生

局「健康雲」，建立個人體適能健康履歷，為全國首

創！
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身體組成量測
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身體組成量測

注意事項
1. 測量時請裸足，並確認腳底無灰塵或髒汙。 
2. 穿絲襪或腳底有厚繭，請先放置 0.5cc 水於電極板中心。 
3. 可利用食鹽水、酒精或清潔劑，消毒清潔電極板。 
4. 確認本機置放於地板或平坦、穩定的表面。 
5. 測量時將兩腳依序踏上測量台，以減少跌倒等危險。 

不適用範圍 
1. 孕婦 
2. 洗腎患者 
3. 體內裝有心律調節器者 
4. 體內裝有骨釘等金屬類或義肢者 
※ 女性生理期間量測數值僅提供參考 

造成體水份變化因素
1. 因過度飲食而造成體重 ( 身體總含水量 ) 短暫上升。 
2. 因激烈運動大量流汗使得身體脫水。 
3. 因喝太多酒精或使用利尿劑而造成身體脫水。 
4. 因使用蒸汽浴大量流汗而造成身體脫水。 
5. 女性生理期體水份異常。( 水腫 ) 

※ 為得到精確的測量值，請避免在上述情況下測量

建議測量的最佳狀況 
1. 起床後 3 小時。( 若起床後一直坐著或在開車…等情形下，

電阻傳輸會維持在高水平的狀態 ) 
2. 用餐後 2~3 小時測量。( 用餐後 2-3 小時，電阻會逐漸下降 ) 
3. 激烈運動後經過 12 小時再測量。( 電阻改變的趨勢會不穩定，

視運動的類型而定 ) 
4. 測量前先小便。 
5. 每天測量時，請盡量在相同的時間測量 , 以維持測量值穩定。 
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手持式握力機
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30 秒坐站測定器
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2 分鐘抬腿測定器
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