
老唔惱 –健肌．抗衰老
第三章

衰老及肌少症之運動干預

© 2022 Jockey Club CADENZA e-Tools for Elder Care. 
All Rights Reserved. 



結構化運動計劃

• 增加肌肉含氧量、耐受性和柔韌性
• 預防和減少肌肉萎縮
• 增加肌肉質量
• 增強肌肉力量
• 提高速度
• 提高生活質素和信心

à對身體機能、認知和心理健康均有正面影響
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多種類的運動計劃

• 有氧運動/ 耐力

• 阻力運動/ 強度

• 平衡運動

• 伸展運動
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世衛組織關於身體活動和久坐行為指南
(2020)
對於長者，體能活動可以以下形式進行：

• 娛樂和休閒（玩耍、遊戲、運動或有計劃的鍛煉）

• 交通（坐車、步行和騎單車）

• 工作

• 家務

• 在日常職業、教育、家庭或社區環境中
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建議
長者：
ü 應定期進行體能活動。

強烈推薦，中等質量證據

ü 應每週進行至少150-300分鐘的中等強度有氧運動；或至少75-150分鐘的
劇烈強度有氧運動；或等量的中等強度和劇烈強度組合活動，可得到巨大
健康效益。
強烈推薦，中等質量證據

ü可以將每週中等強度有氧運動增加到300分鐘以上；或者進行150分鐘以上
的劇烈強度有氧運動；或者等量的中等強度和劇烈強度組合活動，可獲得
額外健康效益。
條件性推薦，中等質量證據
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ü 應進行中等強度或更高強度的肌肉強化運動，鍛煉所有主要肌肉群，每週2
天或2天以上，能帶來額外健康效益。
強烈推薦，中等質量證據

ü 在每週身體活動中，長者應該進行多樣化身體活動，側重於中等或更高強
度的功能性平衡和力量訓練，每週3天或3天以上，以增強功能性能力和防
止跌倒。
強烈推薦，中等質量證據
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運動時理想心率圖表

美國心臟協會 (AHA) 建議：您的最大心率約為 220 減去您的年齡

• 中等強度活動時的目標心率約為最大心率的 50-70%，而劇烈體育運動時約

為最大心率的 70-85%

© 2022 Jockey Club CADENZA e-Tools for Elder 
Care. 

All Rights Reserved. 



進行運動時的提示和建議

• 無痛法則：如果您在運動中感到關節或肌⾁肉疼痛、呼吸困難、頭暈、心跳加

快等，請立即停止

• 使用足夠的空間：清除任何可能增加跌倒⾵險的障礙物。在進行站立或平衡

練習時，您可以依附著物件，令練習時更安全(椅子、扶手、桌子等)

• 確保您的鞋子適合您：鞋子應為平底及有防滑功能並且有良好的承托
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• 穿舒適的衣服

• 練習期間不要屏住呼吸，保持正常呼吸

• 如果您不確定是否應該進行某項運動，尤其是您進行過髖部或背部手術時，
請諮詢您的醫生

• 如果您在運動過程中感覺不適，請立即停止鍛煉並立即就醫

© 2022 Jockey Club CADENZA e-Tools for Elder 
Care. 

All Rights Reserved. 

進行運動時的提示和建議



長者活力體能訓練方案

• 基於長者的健康應該以功能性來衡量，而非疾病多寡來衡量

• 每個個案可保持一定程度的功能以維持最高程度的自主權

• 專為 70 歲以上的長者設計，促進體育鍛煉以提高力量、步態能力和平衡能

力，同時防止衰老和跌倒意外

• 多種類鍛煉計劃：阻力、平衡、耐力和協調訓練

資料來源：https://vivifrail.com/
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長者活力體能訓練方案評估

• 根據長者的身體功能與跌倒風險，決定最合適的多種類體能訓練計畫

• 包括透過簡易體能狀況量表(SPPB TEST)測試評估身體功能，以及一連串可評

估跌倒風險的 4 項測量

如欲獲取更多資訊，請瀏覽：
http://vivifrail.com/wp-content/uploads/2020/12/pasaporte-SANITARIO-
CHIV4.pdf
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長者活力體能訓練方案

• A 級: 殘疾人士

• B 級: 衰老者

• C 級: 衰老前期者

• D 級: 健康者
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A 級: 殘疾人士
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B 級: 衰老者
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C 級: 衰老前期者
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D 級: 健康者
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「長者活力體能訓練方案」
免費應用程式下載
• iPhone: 

• https://apps.apple.com/tw/app/vivifrail/id1463377040

• Android:

• https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mikelizquierdo.vivifrail

&hl=zh_HK&gl=US
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