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⼩樹
�動⽇記
THE WISDOM OF TREES

Be like a tree. Stay grounded. Connect with your roots.
Turn over a new leaf. Bend before your break.

Enjoy your unique natural beauty.
Keep growing!

--Joanne Raptis
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   為什麼我們要將手冊取名為「小樹運動日

記」呢?因為我們希望受到我們照護的病友

們，能像小樹苗一般得到動力及活力，未來可

以像大樹一般的健壯。

   2018年，根據內政部的統計超過65歲以上

的老年人已占全國人口的14.1%，我國已正式

邁入高齡社會。

   隨著年齡的增長，生理功能逐漸退化，像

是感覺遲緩、肌耐力下降、關節活動度減少

等。然而，適當運動可以減緩老化的過程並改

善生活品質。

   這是一本教導大家運動的手冊。我們可以

透過每日簡單的運動來維持大家的肌耐力，以

增加生活品質哦~~

   

「要活就要動，要動才能活」~~

讓我們帶著愉快、輕鬆的心情，

一起來動一動吧~

序
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第1部   體重過重者-運動建議------------------

第2部   老年人及行動不便者-運動建議-----

第3部   增強肌耐力-運動建議------------------

第4部   睡眠差者-運動建議---------------------

第5部   運動日記-----------------------------------
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運動五部曲
�本⼿冊中�我們�共提出四⼤部�的�動建議�

��⼀部��可�讓⼤家試�記�⾃⼰的�動量�

運動，就從今天開始吧!!
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�重�重-�動建議

��動
不發�
�動⼀���維�⾄少30�鐘�每���

到5��上�

�1部

�⾛ �跑

游泳太�拳

騎單⾞ 跳⼟��5



��動
輕�做

世界衛⽣組織建議�每�⾄少3��每天�動

⾄少30�鐘�

�可��段�⾏�每�10�鐘�

針對65歲�上的⾼�者�

貼⼼

⼩提�

�2部

�年⼈�⾏動不便者-�動建議
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�年⼈�⾏動不便者-�動建議

凱旋�來
�1式�⾶�在天

2 .  ����向右�1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿�⾼

3 .  ����回正⾯4 .  ����向左�

(凱旋�院⽇間照�中⼼�識⽂�師��)

貼⼼

⼩提�
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�2式�來�去�

2 .  ���轉向右�1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平�

�3式�頂天⽴�

�年⼈�⾏動不便者-�動建議

3 .  ����回正⾯4 .  ���轉向左�

1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平� 2 .  雙⼿向上平�

3 .  雙⼿回到平�4 .  雙⼿向下平�

(凱旋�院⽇間照�中⼼�識⽂�師��)
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�4式�⾦雞獨⽴

2 .  ⼿往上��並抬右�1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平�

4 .  ⼿往上��並抬左�

�年⼈�⾏動不便者-�動建議

椅上�

(凱旋�院提供)

⾼�者健��

(國健署提供)

3 .  雙⼿回到平�

貼⼼

⼩提�
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增強�耐⼒-�動建議

凱旋�來

�1式�鯉��⾨

3 .  �打直4 .  回到⼿平�

5 .  左�往�屈�⼸步

1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平�

2 .  右�往�屈�⼸步

�3部

(凱旋�院⽇間照�中⼼王師��師��)

貼⼼

⼩提�
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增強�耐⼒-�動建議

�2式����踞

1 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平�

2 .  右側跨步���⼤�往�推

3 .  左側跨步���⼤�往�推

4 .  雙⼿緊�⽑⼱�⼿平�

6 .⽑⼱放�間�站直

5 .直���

7 .左�尖朝上

8 .右�尖朝上

(凱旋�院⽇間照�中⼼王師��師��)

11



增強�耐⼒-�動建議

�3式���⼗�掌

(凱旋�院⽇間照�中⼼����師��)

1 .  雙�跨開�雙⼿⾃��下 2 .  雙⼿平���呼��呼
����⼿向��動��

續做四�

3 .  �五���順�往下����雙⼿向��

甩⼿功�健原則�甩⼿��牽拉⼿��⼿掌�⾜跟��部� 12����
使其受到刺激⽽�伸縮�動��增強⾎液在���⾄是�⾎�的�環�
直⾄⼈�未��
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1 .  �打直�雙⼿抱球

2 .  ⼿往�伸直�
維�ㄧ個�拍

1 .  ⼤�夾住球

2 .  ⼿�住椅⼦��部⽤⼒�
�⼤�往上提�家裡�果沒
�球�可⽤枕頭�代

增強�耐⼒-�動建議

�4式�雙��珠

(凱旋�院⽇間照�中⼼����師��)

3 .  ⼿往上伸直�
維�ㄧ個�拍

3 .  �⼤�往�伸直�可訓練
�部⼒量
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增強�耐⼒-�動建議

�5式�活�活現

(凱旋�院⽇間照�中⼼許�禎�師��)

1 .  ⼿掌交叉

2 .  右�抬⾼3 .  左�抬⾼

(側⾯�) (側⾯�)

14



增強�耐⼒-�動建議

�6式�緩和�動-伏���

1 .  右⼿繞�頭部��到左�

2 .  �頭部�往右下⽅�

1 .  左⼿繞�頭部��到右�

2 .  �頭部�往左下⽅�

(凱旋�院⽇間照�中⼼許�禎�師��)
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增強�耐⼒-�動建議

�7式�緩和�動-螳�擋⾞

1 .  ⼿�向�伸直

2 .  右⼿�向左伸直

3 .  左⼿�向右伸直

(凱旋�院⽇間照�中⼼許�禎�師��)
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增強�耐⼒-�動建議

�8式�緩和�動-⼀�之⼒

1 .  ⼿�向上伸直

2 .  ⼿�向上右伸直

3 .  ⼿�向上左伸直

(凱旋�院⽇間照�中⼼許�禎�師��)
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增強�耐⼒-�動建議

�9式�緩和�動-�踏實�

海��

(凱旋�院提供)

貼⼼

⼩提�
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��眠-�動建議

���跪坐��

上半�俯臥�貼平於床⾯

雙⼿放��往頭部⽅⾯�動伸直

⿐⼦�呼���巴��呼�

���作約3⾄5�鐘

1.

2.

3.

4.

5.

�眠�者-試試看
�4部

(參考�⽂仁物理治療師的「五�投�助眠�動」)

19



�5部

�動⽇記

從�天�..

開��動吧!

並且記�⼀�的�動�形喔~~
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�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________

�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________
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�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________

�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________
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�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________

�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________
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�動�型:

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

�天是開��動�__天            __⽉__⽇ 星期__

�動�間:___�鐘

�⽔量:

____CC⽔  

⼼�⼩語

�跑��⾛

游泳��⼭

騎單⾞

�珈�健��
重量訓練
其�___________

快要完成7天的挑戰喔...為自己加油!!

讓我��

⼩樹⽇記

找�師討論喔~

看看我的�動量

是否⾜�哦~
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��加�

凱旋⼼�報報�絲專⾴

可�得更��訊喔~~

�師的建議
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在我⼼中種下的
種⼦..

經�了⼀陣���

��個春��冬...

終�成⻑為⼤樹...

����我成⻑的每⼀位...

Thank you

KSPH
Kaohsiung Municipal Kai-Syuan Psychiatric Hospital
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