
身體活動與抗老化



身體活動與老化

• 台灣有3成左右老年年平時很少或幾乎沒有任何身體活動,

而有身體動老年人當中, 多數以從事輕度身體活動為主, 散

步是最主要的項目。

• 散步對提昇心肺功能與肌力的效益不大



衰弱與身體功能

衰弱與身體功能有密切關係，依據高齡者的身體功能分成五大

類( 方進隆，2019 ):

1. 身體依賴 (physically dependent)

2. 身體衰弱 (physically frail)

3. 身體獨立 (physically independent)

4. 身體良好 (physically fit)

5. 身體優異 (physically elite)

• 其中有30%的高齡者處於身體
衰弱和依賴的狀態 (Spirduso, et al., 

2005)。

• 衰弱者介於身體獨立和依賴之
間，尚可從事基本的日常活動
和輕鬆家務，
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身體活動VS運動
• 身體活動:讓身體移動的活動, 如散步, 做家事, 整埋花園等

• 運 動:有計畫有組織，反覆性以有目的維持或促進體適能

的身體活動，如打球、游泳、重量訓練、太極拳、廣場舞等

無論是身體活動或是運動,對於改善和促進老年人的身體健康
是非常有助益的



身體活動與生理健康
• 美國運動醫學會(ACSM,1998)

指出身體缺乏活動是導致身體

功能退化的重要因素,研究也

指出老年的健康狀況與身體活

動有顯著關係。



身體活動促進生理層面的健康效益

• 預防心血管疾病

• 降低糖尿病罹患率

• 延緩骨骼肌肉系統老化

• 預防癌症發生

• 改善身體組成

• 增強免疫機能

• 提升消化系統功能



身體活動促進心理層面的健康效益
• 減緩認知功能退化

• 減輕憂鬱症狀

• 降低情緒困擾

• 建立正向自尊與自信

• 舒緩壓力

身體活動高的老年人相較身體活動低的老年人,其
反應時間,記憶力等認知功能指標均較為優異

易陷老而無用自尊與自信低落狀態,適度運動
介入能讓其心理獲得正向感受

一般憂鬱症狀的人都不愛運動, 但諸多研究支持
運動能有效改憂鬱症狀

舒解經濟壓力、生活壓力及老年帶來身機退化的
壓力



身體活動與社會健康
• 促進人際關係

• 增進親情關係

身體活動對身心的好處是互相
增長的:

當人體老化時, 心肺功能會隨年
紀退化,使運輸氧氣到腦部的能
力降低,進而影認知功能,而有氧
運動可以減緩心肺功能的退化,

進而有助減緩認知功能的退化



日本銀髮啦啦隊「年齡只是一個數字」－ BBC News







老人身體動參與

根據衛福部中華民國 106 年老人狀況調查報告結果:

• 台灣地區65 歲以上有 45.96%認為自己身體健康良好，較

55~64 歲減少 20.05 %

• 65 歲以上有 21.52%表示身體健康問題會造成工作或日常活

動受到限制

• 65 歲以上有 35.12%表示或多或少會因身體健康或情緒問題

影響社交活動



老人身體動參與

坐式生活占了大部份的比例
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老人身體活動的阻礙因素

• 過去的經驗與習慣

• 健康狀況

o自覺健康狀況

o慢性病罹患情形

o症狀干擾數

o日常生活活動功能



民國106年國民健康訪問調查
「國人身體活動情形」

圖:內政部



健康體適能的概念

• 體適能（Physical Fitness）的定義，可視為身體適應生活

與環境（例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。

體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運

動皆有較佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲勞或力不

從心的感覺 (教育部體適能網站) 。



健康體適能概念

• 針對運動時間、強度及頻率,要求一定的時間、定量,對促進身

體健康才是效益的,如體適能333計畫

• 從定時、定量轉變為累活動量, 由333計畫轉為SH150,或是動

動150。本來一次30分鐘的運動可分成數次進行, 每次數分鐘

• 這種一天多次, 一次不會太久的原則對老年人增加身體活動量

減少靜態坐式生活型式助益甚大



WHO世衛組織 -

身體活動和久坐行為指南

• 2020年11月25日發佈新的指引

• 針對65歲以上老年人的建議:

• 除了一般的身體活動益處，身體活

動有助于防止老年人跌倒，避免與

跌倒相關的損傷，同時預防骨骼健

康和肌肉功能的下降。



WHO身體活動和久坐行為指南
1. 所有老年人都應定期進

行身體活動

2. 每周進行至少150-300

分鐘的中等強度有氧運

動；或75-150分鐘的較

高強度有氧運動；或者

兩種強度的身體活動的

等效組合。



WHO身體活動和久坐行為指南

3. 每周進行至少2天的中等

或較高強度的肌肉力量訓

練，包括所有的大肌肉群。



WHO身體活動和久坐行為指南

4. 每周進行至少3天的以強

調平衡能力和力量訓練為

主的多種中等或更高強度

的身體活動



WHO身體活動和久坐行為指南

5. 每周進行300分鐘以上的

中等強度有氧運動；或超

過150分鐘的較高強度有

氧運動；或者兩種強度的

身體活動組合，都可以獲

得額外的健康益處。



WHO身體活動和久坐行為指南
6. 限制靜坐少動的時間，用

任何強度(包括較低強度)

的身體活動來減少久坐行

為。中等到高強度的身體

活動可以有助于減少靜坐

少動行為對健康的有害影

響。
久坐時間越多與對健康越有負
面影響



何謂動動150

• 世界衛生組織建議各年齡層身體活動量如下：

18〜64 歲成年人 65 歲以上老年人 活動能力較差的老年人

⚫ 每週至少 5 天
⚫ 每次運動至少維持 10 

分鐘。
⚫ 每週累計達 150 分鐘

的中等費力身體活動
或 75 分鐘的費力身體
活動(1 分鐘費力身體
活動=2 分鐘中等費力
身體活動)。

身體活動量與 18

〜64 歲成年人相
同，每週累積達
150 分鐘的中等費
力身體活動

⚫ 每週至少 3 天增強平
衡能力和預防跌倒的
活動。

⚫ 每週至少 2 天肌力訓
練活動。

⚫ 若健康狀況不佳，在
可負擔限度內積極運
動



何謂動動150

• 心肺耐力運動：

中等費力身體活動 費力身體活動

⚫ 身體活動達中等費力程度，持續
從事 10 分鐘以上，呼吸及心跳
會比平常快一些。會讓人覺得有
點喘，能說話，但無法唱歌。

⚫ 快走、登山健行、普通速度騎自
行車、舞蹈(不含慢舞)、健康操、
網球雙打、洗車、拖地、整理庭
院。

⚫ 身體活動達費力程度，持續從事 10 

分鐘以上時，無法邊活動，邊跟人
輕鬆說話。這類活動會讓身體感覺
很累，呼吸和心跳比平常快很多，
也會流很多汗。

⚫ 跑步、登山爬坡、上樓梯、快速騎
自行車、有氧舞蹈、快速持續游泳、
網球單打、球類運動(不含保齡球)、
鏟土、搬 10 公斤以上重物。



什麼是功能性體適能functional fitness

• 泛指老人的健康體適能, 是老年人獨立自理日常生活的基本體

活動能力。

• 如爬樓梯、走路、提拿物品、進出車子等等, 能安全且獨立完

成

• Functional fitness:功能健身是訓練的一種分類，可以讓身體

為現實生活中的運動和活動做好準備。並不受限只針對老年

人..(國外研究針對Functional fitness的意義:)



https://youtu.be/wfjBSeteQi4



老年人功能

性體適能

肌肉

力量

肌肉耐力

心肺耐力

柔軟度

平衡能力

協調能力

反應時間

身體組成



功能性體適能對日常生活的效益
• 提升自我照顧能力

• 保持良好的工作效率

• 增進運動表現

• 提升休閒能力

• 抒解壓力



溫和運動宜於老人健康

• 美國有關專家提出了溫和運動健身的新觀點。溫和運動是一種低強度、

低能量消耗的運動模式，也稱「適度鍛鍊」，即每週消耗2000千卡熱

量的體能，相當於打2~3小時的桌球。

• 「運動金字塔守則」



運
動
金
字
塔
守
則

A
C

S
M 運動強度對於中老年人來

說很重要。運動量由小到
大，動作由簡單到複雜，
講究舒適自然，循序漸進。
如跑步，剛開始練跑時要
跑得慢些、距離短些，經
過一段時間鍛鍊，再逐漸
增加跑步的速度和距離。

https://kknews.cc/health/z32x6l.html

https://kknews.cc/health/z32x6l.html


各項針對老年人運動建議差異
333運動 WHO/動動150 ACSM

身體組成 BMI 無 無

心肺適能 三分鐘登階測驗 150-300分鐘的中等強度
有氧運動；或75-150分
鐘的較高強度有氧運動

中等強度運動每次至少10分
鐘，每天至少累計30分鐘,最
好60分鐘能達到較佳效果

肌力/肌耐力 仰臥起坐-依年齡有不
同常模標準

至少2天的中等或較高強
度的肌肉力量訓練。

阻力訓練最少每週2次, ，介
於中等(5–6) 和高強度。

柔軟度 坐姿體前彎,依年齡有
不同常模標準

沒有標列準則 最少每週2次

平衡訓練 沒有此項標準 每週3天的以強調平衡能
力和力量訓練

沒有明確清晰的推薦標準,建議,

逐漸增加姿勢難度，減少支撐，
強化姿勢保持肌群

爆發力 依0-23歲年齡有不同常
模標準,高齡者無此項

沒有此項標準 沒有此項標準
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