
高齡者的身體活動指引
Being Active as We Get Older

       一個人的晚年歲月具有關鍵性的意義，年紀愈長身體活動的效益愈大。學者專家一致

認為任何活動量都可改善健康－即使只動幾分鐘也好！從事身體活動可讓你整體感覺較好

、動作更自如、睡得也更好。開始運動永遠不會太晚，即使年屆八旬九旬以上，都還可以

改善耐力、肌力、平衡和柔軟度。

規律身體活動可以：

 ‧降低跌倒風險、降低因跌倒而受傷的風險

 ‧有助於保持獨立自主生活

 ‧降低罹患阿茲海默症或失智症的風險、促進思考能力、維持大腦健康

 ‧降低罹患多項慢性疾病的風險 (如糖尿病、高血壓或心臟病)，亦可減緩病情的惡化。

 ‧降低罹患多種不同類型癌症的風險，亦可避免癌症復發。

如何著手

簡單易行 找個朋友
一起活動

檢查健康
狀況

應樂在其中
儘量少坐多動！走

到信箱去取郵件、

遛狗、在廚房工作

時踩幾個舞步、爬

樓梯等，一整天當

中儘量找機會多動

，這些身體活動都

有累積的效果。

找一個搭檔一起運

動，這個夥伴可能

是家人、鄰居或是

老人活動中心的朋

友，結伴運動能夠

互相加油打氣。

在開始進行新的活

動之前若有任何健

康上的顧慮，可先

請教相關的醫療人

員，若有肌肉關節

問題，可詢問是否

需要做復健，學習

有哪些動作可強化

並保護有問題的部

位。

選做你喜愛的活動

才較能持久，初期

先輕鬆做，走路、

園藝工作、匹克球

、椅子有氧－不同

的活動有不同的效

益！

以目前身體狀況為起點、運用現有資源、盡力而為



有氧活動
有氧活動可促進耐力與心臟健康，進行有氧活動時，心跳率和呼吸都會加快

。應逐漸增加活動時間，目標是達到每週累積150分鐘的中等強度活動或是

75分鐘劇烈運動，或者是混合搭配上述兩種強度的活動。

什麼樣的
活動?

任何持續的節律性

活動皆可

多頻繁?
每週3~5天

多吃力?
感覺滿輕鬆到略

吃力的程度

做多少?
初期只要做幾分

鐘即可，逐漸加

長時間達每天累

積30~60分鐘。

切記：步行、騎車、跳舞和水適能運動都不錯，亦可考慮認真賣力做庭院工作或做

家事。在一天當中儘量找機會插入5分鐘或10分鐘的活動時間，或是連續進行20~

30分鐘，不限活動方式與地點，所有活動時間都可累計。

肌力訓練
肌力訓練可讓你更強壯，提升全面性的健康，可用的器材包括手持的重量器

材或阻力帶，肌力訓練也可提升從事日常活動的能力，如搬運洗衣籃和從事

庭院工作時較輕鬆安全。

什麼樣的
活動?
手持的重量器材、

阻力帶、肌力訓練

機器或自身體重 (

如：扶牆挺身或坐

姿起立等) 

多頻繁?
每週至少2天

*休息日應安排在

  兩次訓練日之間

多吃力?
初期應採輕鬆的

負荷，負荷強度

逐漸增加到中等

或吃力的程度。

做多少?
初期反覆做10~15

次 (每一主要肌群

的動作)，逐漸增

加到較吃力的負荷

強度，反覆8~12

次為一組，可重覆

做1~3組。

切記：肌力訓練時千萬不可過度勉強或憋氣，若有需要，可尋求持證專業運動指導

員的協助，學習正確的動作技巧和正確的呼吸方式。

為了確保安全不受傷：

‧在能力可及的範圍內儘量多活動

‧開始時慢慢來 – 輕鬆到中等強度

‧逐漸增加配速和活動時間

‧運動前的暖身和運動後的緩和部份都應以輕鬆的配速溫和進行。



平衡
平衡活動可增進身體對抗外來阻力的能力，降低跌倒機率；萬一跌倒也比較

不會受傷。強化肌力有助於平衡，尤其是腿部、腹部和背部的肌力。平衡訓

練的場地應清除所有雜物，如有需要，可利用椅子或左近的牆壁當作支撐物

。持證的專業運動教練可安全地帶領平衡訓練，儘量不要獨自進行練習，下

列各項為平衡訓練動作範例：

立姿穩定性
逐漸減少支撐基底，每一個姿勢停15~30秒：

‧ 立姿、雙腳併攏、雙手置於胸前

‧ 立姿、雙腳一前一後

‧ 立姿、腳跟腳尖重心轉換

‧ 單腳站立

活動性的挑戰
干擾身體重心的動作：

‧ 走直線

‧ 腳跟腳尖走

‧ 踮腳走

‧ 轉身一圈或不同的移動路線

其他類型的身體活動

柔軟度
每週至少兩天

、伸展各個肌

肉，伸展到感

覺緊繃的程度

，每一伸展動

作停30~60秒

，例如伸展小

腿肚或大腿後

側。

關節活動
範圍
溫和地活動各個關節，

應做到完整的關節活動

範圍，可選擇的動作包

括膝蓋滑動、轉手腕、

肩膀繞環等，每一動作

可反覆10次，肢體動作

就是關節的潤滑液！

組合性的
活動
單次運動的內容包

含有氧活動、肌力

訓練和平衡訓練動

作，不妨嘗試瑜珈

、太極拳和皮拉提

斯等，都有助於平

衡、柔軟度和肌力

。

增加走路
的步數
可藉由智慧型手機或是

其他身體活動監測器材

，先了解目前每天步行

步數，再逐漸增加到比

目前步數多走2,000步

的目標，達標!恭喜!接

下來的目標是達到每天

走7,000~9,000步。

這個星期我應如何著手?
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