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　　國人肥胖盛行率隨著年齡增長而增加，即使體重沒有改

變，但身體的組成也會漸漸產生變化。脂肪比率增加，肌肉組

織就會相對減少，這種症狀稱之為『肌少型肥胖』，國外研究

顯示，肌少型肥胖在中、高齡女性發生率高達 48.1%。因肌

力減少，導致中、老年人身體平衡能力變差而容易跌倒，並增

加罹患心血管疾病及代謝症候群等慢性疾病的機率，是我們不

得不重視的健康議題。

　　有計畫地從事肌阻力運動可以提升肌力，使中、老年人肢

體控制更具效率、體態更輕盈，並且預防跌倒、骨質疏鬆症

以及代謝相關慢性疾病的發生，期望能透過肌阻力運動來改善

中、老年肌少性肥胖的症狀，提升中、高齡女性的健康狀況及

生活品質。

引　言
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		  　　有目的性的減重可以減少肌少症肥胖的

發生並改善肌少狀況，中、老年人即使只增

加身體活動量都有可能預防獲改善少肉情形。

　　如果加上適當的阻力型運動訓練，則可以使瘦肉組織保存

更多，每週一次到兩次的適量的中強度阻力型運動訓練即可能

產生明顯的效果，肌力性運動可以減少脂肪，增加肌肉量，增

進骨質。

　　阻力運動可以提昇肌力與肌耐力，對於大家進行日常生活

是有幫助的，所以現在多數的運動專家都建議除了有氧運動

外，要有機會從事阻力運動。

　　阻力運動簡單的講，大家在健身房中看到的各式運動器材

都是提供不同肌肉的阻力運動，用彈力帶、啞鈴等器具都可以

來幫忙做阻力運動，多是針對上下肢比較大的肌肉做訓練。

運動的好處

阻力運動
阻力運動效果
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阻力運動進展原則 

使用不同顏色的彈力帶測量自己適合的等級再開

始運動，若可重複完整動作 10-15次後才感到疲勞，則

可選用此顏色的彈力帶進行運動。  

每項動作做 8次，動作需和緩並配

合呼吸，自己經過一段時間運動後，可

以輕鬆完整地做完 10-15重複動作，則

可換到下一等級（顏色）的彈力帶。 
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　　將費力程度數值化，並且作為自覺用力強度指標的方

法。使用自覺用力係數時，注意不要讓心理因素影響判斷，

如此 RPE 量表便失去了效用。

自覺用力係數 (Rating of Perceived Exertion, RPE)

博格運動自覺量表 
費力等級 自我感覺 

6   
7 非常非常輕鬆 

8   
9 非常輕鬆 

10   
11 輕鬆 

12   
 13 有些吃力 

14   
15 吃力 

16   
17 非常吃力 

18   
19 非常非常吃力 

20  
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1. 運動前應先做熱身運動，並續作伸

展操 5-10 分鐘。

2. 運動後應續作緩和運動 10-15 分

鐘，整個運動才算結束。

3. 運動時應使用適當裝備及護具。

4. 注意運動過勞現象、疼痛或是不舒

服。

5. 運動時身體若感不適，應立即休息

並停止運動。

1. 增加血流量及攝氧量。

2. 增加神經的傳導與反應性。

3. 高循環血流及攝氧量。

4. 減低關節僵硬性，以增加活動的

範圍。

5. 一般而言，熱身 15-30 分鐘，可

以維持 30-45 分鐘，所以太早熱

身幫助也不大。

運動傷害的預防

熱身運動



高齡健身房「裝」在「口袋」裡 ~ 五彩繽紛的長者彈力帶運動

—  6  —

1. 靜態伸展。

2. 將關節附近的肌肉伸展至有相當緊繃的感覺，但不能有很

難忍受的疼痛感覺。

3. 達到合適的伸展強度後，即保持靜止狀態約 10-30 秒鐘，

然後再鬆開。

4. 每一部位反覆施作 3-5 次，中間放鬆休息 5-10 秒左右。

5. 每天施作 1-3 回，至少應隔天施作一次。

伸展操
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▲原地踏步、雙手擺動、調整呼吸、左右踏併

運動說明及訓練動作示範

暖身運動 (蓄勢待發 )

☆ 運動預計進行 12 週，每週進行3次訓練課程。

☆ 遵孚一般運動的原則，即熱身運動（約 5 分

鐘）、主要運動（約 25-45 分鐘）及緩和

運動（約 5 分鐘），以避免運動傷害的產生。

☆ 在運動過程中有任何不舒服（包括頭暈、胸悶、呼吸不順暢	

等），應立即告知治療師。

運動說明
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▲雙手向前彎曲，頭同時向前伸展。

背部 (聚寶盆 )

1. 左手向右側彎曲，頭同時向右側伸展。　　　　　　　
2. 右手向左側彎曲，頭同時向左側伸展。

側腰 (大車輪 )
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軀幹旋轉 (旋轉木馬 )

1. 左手在上、右手彎曲，左手握住右手肘向下伸展。
2. 右手在上、左手彎曲，右手握住左手肘向下伸展。　　

1. 左手向右側彎曲，頭同時向右側伸展。
2. 右手向左側彎曲，頭同時向左側伸展。

肩膀 (變形金剛 )
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（掌心相印）

1. 左手向右側伸直，同時右手向上扣住左手臂，向後壓。
2. 右手向左側伸直，同時左手向上扣住右手臂，向後壓。

1. 左手向前伸直，呈 90 度旋轉，右手握住左手，向後壓。
2. 右手向前伸直，呈 90 度旋轉，左手握住右手，向後壓。 

（十字架）

koala953
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頸部伸展

1. 姿勢坐正，頭部轉 45 度，一手抓住椅座，一手扶住頭部後腦勺
往前側面彎，眼睛看地板。

2. 左手扶住頭部右後腦勺，往左側彎，過 2 秒回復原姿勢。
3. 右手扶住頭部左後腦勺，往右側彎，過 2 秒回復原姿勢。

1. 姿勢坐正，一手抓住椅座，一 手扶住頭部往側面彎，耳朵靠近肩膀。
2. 左手扶住頭部右側面，往左側彎，過 2 秒回復原姿勢。
3. 右手扶住頭部左側面，往右側彎，過 2 秒回復原姿勢。

後頸伸展
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髖關節伸展

1. 姿勢坐正，一腳伸直往前觸地，身體往前傾眼睛看腳尖。
2. 左腳伸直往前觸地，身體往前傾眼睛看腳尖，過 2 秒回復原姿勢。
3. 右腳伸直往前觸地，身體往前傾眼睛看腳尖，過 2 秒回復原姿勢。

1. 姿勢坐正，一腳翹二郎腿跨上對側膝蓋，身體往前傾眼睛看地板。
2. 右腳翹二郎腿跨上左側膝蓋，身體往前傾，過 2 秒回復原姿勢。
3. 左腳翹二郎腿跨上右側膝蓋，身體往前傾，過 2 秒回復原姿勢。

膝關節伸展
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初階阻力運動
上肢阻力運動

三角肌 (1)（搭車握拉柄）

1. 將彈力帶放至雙腿下，雙手握住彈力帶。

2. 左手向上拉起彈力帶，分 4 拍緩慢向上伸展。

3. 右手向上拉起彈力帶，分 4 拍緩慢向上伸展。

* 動作 2 及 3 向上拉皆要高過頭部。
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三角肌 (3)（V勝利方程式）

1. 將彈力帶放至雙腿下，雙手纏繞彈力帶。
2. 左手將彈力帶向上拉起，分 4 拍緩慢向上伸展。
3. 右手將彈力帶向上拉起，分 4 拍緩慢向上伸展。

1. 將彈力帶放至腰上，雙手握住彈力帶。
2. 雙手向前拉彈力帶 45 度，分 4 拍緩慢向上伸展。

二頭肌 (信心十足 )

koala953
文字方塊
2
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三頭肌（舉手答有）

1. 將彈力帶放至背部，雙手往後拿起彈力帶，左手在上、右手在下。

2. 左手將彈力帶向上拉起，分 4 拍緩慢向上伸展。

* 動作 2 向上拉要高過頭部。
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股四頭肌 (能屈能伸 )

1. 腳向上抬起，將彈力帶放至腳下，雙手握住彈力帶。

2. 左腳往前伸展，分 4 拍緩慢向前伸展。

3. 彈力帶更換至右腳 ( 同動作 1)。

4. 右腳往前伸展，分 4 拍緩慢向前伸展。

下肢阻力運動
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髖屈曲 (爬樓梯 )

1. 將彈力帶纏繞至大腿上，雙手握住彈力帶。

2. 左腳向上抬起，分 4 拍緩慢上舉。

3. 右腳向上抬起，分 4 拍緩慢上舉。
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髖外展肌（騎馬奔馳）

訓練部位：髖外展肌
1. 彈力帶纏繞在雙腳上，一腳踩住彈力帶，另一腳腳踝勾住。
2. 右腳不動，左膝蓋伸直同時向左側抬起，過 2 秒回復原姿勢。
3. 左腳不動，右膝蓋伸直同時向右側抬起，過 2 秒回原復姿勢。

1. 將彈力帶纏繞至大腿上，雙手握住彈力帶。
2. 雙腳向外擴張，分 4 拍緩慢外擴。

側踢

koala953
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後踢

訓練部位：股四頭肌
1. 彈力帶纏繞在雙腳上，一腳踩住彈力帶，另一腳腳踝勾住。
2. 右腳不動，左膝蓋伸直同時向前抬起，過 2 秒回復原姿勢。
3. 左腳不動，右膝蓋伸直同時向前抬起，過 2 秒回原復姿勢。

訓練部位：臀大肌
1. 彈力帶纏繞在雙腳上，一腳踩住彈力帶，另一腳腳踝勾住。
2. 右腳不動，左膝蓋伸直同時向後抬起，過 2 秒回復原姿勢。
3. 左腳不動，右膝蓋伸直同時向後抬起，過 2 秒回原復姿勢。

踢足球
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深蹲

1. 腳向上抬起，將彈力帶放至腳下，雙手握住彈力帶。

2. 左腳往前伸展，分 4 拍緩慢向前伸展。

3. 彈力帶更換至右腳 ( 同動作 1)。

4. 右腳往前伸展，分 4 拍緩慢向前伸展。

koala953
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黃金三角鐵

訓練部位：股二頭肌
1. 彈力帶纏繞在雙腳上，一腳踩住彈力帶，另一腳腳踝勾住。
2. 右腳不動，左腳向後拉伸，過 2 秒回復原姿勢。
3. 左腳不動，右腳向後拉伸，過 2 秒回原復姿勢。

訓練部位：三角肌
1. 將彈力帶踩在腳下，雙手交握彈力帶。 
2. 雙手再拉彈力帶往上高過肩，拉至頭上停留約 2 秒，再回復原來

姿勢。

掃堂腿
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注意事項

適 當 的 運 動 強 度 及 適 當 運 動 頻 率 。

適度：

運 動 量 最 低 要 求 ， 要 超 出 日 常 生 活 負 荷 。 養 成 規 律 運
動 習 慣 ， 依 個 人 體 能 循 序 增 加 運 動 量 。

有效：

運 動 首 重 安 全 ， 運 動 時 需 注 意 以 下 事 項

1 . 避 免 疲 勞 、 空 腹 、 飽 腹 或 身 體 狀 況 不 適 運 動 。

2 . 讓 你 舒 適 又 安 心 的 從 事 運 動 ， 無 論 從 事 任 何 運 動 ，

穿 著 正 確 的 運 動 服 裝 都 能 夠 在 運 動 表 現 上 加 分 。

3 . 不 可 忽 略 運 動 前 熱 身 熱 身 運 動 及 運 動 後 緩 和 運 動

（ 至 少 做 足 5 分 鐘 ） 。

4 . 使 用 彈 力 帶 運 動 時 ， 應 按 照 治 療 師 指 示 操 作 。

5 . 做 訓 練 時 ， 需 有 人 在 旁 保 護 以 策 安 全 。

6 . 使 用 適 當 的 呼 吸 技 巧 ， 不 可 閉 氣 訓 練 。

7 . 應 個 人 體 能 、 年 齡 等 狀 況 適 度 運 動 ， 避 免 運 動 過 勞

及 運 動 傷 害 。

8 . 訓 練 過 程 中 ， 請 維 持 原 來 復 健 治 療 及 藥 物 使 用 。

安全：

koala953
文字方塊




 

 

筆記欄 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

高齡健身房「裝」在「口袋」裡 

總編輯/林柳吟 

執行編輯/張荷卿、吳思樺、高云淇 

編審委員/臺北醫學大學/部立雙和醫院/林立峯  

出版機關:臺北市中山區健康服務中心 

地    址:臺北市中山區松江路 367 號 7 樓 

電    話:02-25014616 

出版年月:109 年 9 月 

版    次:第一版 

 

 

 

 

本書保留所有權利，欲利用本書全部或部分

內容，須徵求著作財產權人臺北市中山區健

康服務中心同意或書面授權。 

koala953
文字方塊






