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課程大綱 

• 實習─八段錦 
• 大腦保健運動(體能) 
• 大腦保健運動(心智) 
• 大腦動起來─建構你的記憶術(代替法) 
• 大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 
• 大腦動起來─建構你的記憶術(部位法) 
• 實習─大腦健身操 



CADENZA Training Programme 

健身氣功八段錦 

• 氣功有調身、調息、調心三個原則 
• 三原則的目的是要使身、息、心處於最輕
鬆的狀態下 
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氣功的三個原則 

•「調身」，就是要讓全身放鬆 姿勢正確
的重要性 

•「調息」，在於呼吸配合腹部的伸縮(腹式
呼吸)呼吸鍛煉的重要性 

•「調心」就是腦中要去除雜念和放鬆意
念鍛煉 
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八段錦 
• 八段錦本為中國傳統作為鍛煉體魄的
健身術 

• 傳統八段錦流傳年代應早於宋代，在
明清時期有了較大發展。 
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八段錦 

•練者多能強身健體，袪病延年 

•動作分為八段，針對人體各部機能 (心、
肝、脾、肺、腎等) 

 



CADENZA Training Programme 

八段錦 
                   口訣 

雙手托天理三焦  
左右開弓似射鵰  
調理脾胃須單舉  
五勞七傷往後瞧  
搖頭擺尾去心火  
兩手攀足固腎腰  
攢拳怒目增氣力  
背後七顛百病消  
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八段錦 

•鬆靜自然 

•鬆，是指精神與形體兩方面的放鬆  形
體、呼吸、意念輕鬆舒適無緊張之感 

•靜，是指思想和情緒要平穩安寧，排除一
切雜念。 
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八段錦示範 
http://www.youtube.com/watch?v=_qg8ui3oHIg 
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大腦保健運動 
第一日 
上午(伸展及
體能運動) 
 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
俄羅斯舞者提膝     (二十次) 
原地踏步                (重覆二十遍) 

上午(心智有
氧運動) 

複習(看─連─照)技巧，記下： 

拖鞋─水池；老師─肥皂；蕃茄─馬鞍 

即刻體適能 快步行15分鐘或散步15分鐘 
早上點心 二分之一杯脫脂Yogurt加一大匙葡萄乾 
上午(心智有
氧運動) 

一分鐘壓力釋放運動，然後回憶今早記過的
詞彙 
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大腦保健運動 
第一日 

午間(壓力釋
放) 

呼吸法 

午間點心 一杯蕃茄汁 

午間心氧練習 練習臉孔及名字記憶法 
晚間體適能和
壓力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 重覆練習臉孔及名字記憶法 
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大腦保健運動 
第二日 
上午(伸展及
體能運動) 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
軍人正步走             (三十次) 
原地踏步                (重覆二十遍) 

上午(心智有
氧運動) 

將下列四件物件想像一個詳細且有意義的視
覺影像，用故事串連起來。 
         運動員─動物─飲料─古董 

即刻體適能 快步行15分鐘或散步15分鐘 
早上點心 水煮蛋一個，一杯蕃茄汁 
上午(心智有
氧運動) 

紙筆練習，用你不慣用手，畫一個圓，然後
填滿，不要出界，再將它剪出來 
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大腦保健運動 
第二日 
午間(壓力釋
放) 

呼吸法 

午間點心 一杯Yogurt，二分之一杯藍苺 

午間心氧練習 回想今早記住的四件物件及故事串連起來 
晚間體適能和
壓力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 昨天見過哪個人的臉孔？ 



CADENZA Training Programme 

大腦保健運動 
第三日 
上午(伸展及體
能運動) 
 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
俄羅斯舞者提膝     (二十次) 
軍人正步走            (重覆三十遍) 
原地踏步                (重覆二十遍) 

上午(心智有氧
運動) 

一分鐘壓力釋放運動，複習(看─連─照)技巧，記下： 
機車─老鷹；蜘蛛網─黑板；傷疤─鯊魚 

即刻體適能 快步行15分鐘或散步15分鐘 
早上點心 二分之一杯低脂多士加一大匙葡萄乾，二分之一隻香

蕉 
上午(心智有氧
運動) 

一分鐘壓力釋放運動，然後回憶今早記過的詞彙 
      機車─      蜘蛛網─    傷疤─ 
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大腦保健運動 
第三日 
午間(壓力釋
放) 

呼吸法 

午間點心 大量生菜/紅椒/蕃茄；一盎司的乳酪片 

午間心氧練習  
 
 
 

晚間體適能和
壓力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習  
 

P O R T 
O 
R 
T 
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大腦保健運動 
第四日 
上午(伸展及體
能運動) 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
俄羅斯舞者提膝      (五十次) 
軍人正步走             (三十次) 
原地踏步                (重覆二十遍) 

上午(心智有氧
運動) 

將下列兩件物件想像一個詳細且有意義的視覺影像。 
         壓力              憎恨 

即刻體適能 快步行15分鐘或散步15分鐘 
早上點心 四分之三杯Yogurt加香蕉 / 草莓Yogurt凍飲 
上午(心智有氧
運動) 

背誦電話號碼： 2673 6962 
練習：9472 8522        2573 1264       3487 2410 
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大腦保健運動 
第四日 
午間(壓力釋放) 意像鬆弛法 
午間點心 一杯蕃茄汁，四分之一杯無鹽核桃或杏仁 

午間心氧練習 利用分組法將電話記下。找一個常用但還
沒有背誦的電話號碼，拆成兩組，反覆大
聲唸誦出來。 

晚間體適能和壓
力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 你還記起今天下午的電話號碼？ 
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大腦保健運動 
第五日 
上午(伸展及體
能運動) 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
俄羅斯舞者提膝      (五十次) 
軍人正步走             (三十次) 
原地踏步                (重覆三十遍) 

上午(心智有氧
運動) 

做一分鐘的壓力釋放運動，再背起毫無關係的詞彙。 
      建築師─理念；  法律─日蝕；  異鄉人─翻譯 

即刻體適能 快步行20分鐘或散步20分鐘 
早上點心 一杯雞湯，二分之一顆蘋果 
上午(心智有氧
運動) 

做一分鐘的壓力釋放運動，你還記得哪些詞彙？ 
        建築師─         法律─        異鄉人─ 
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大腦保健運動 第五日 

午間(壓力釋放) 呼吸法 
午間點心 二分之一杯Yogurt，拌一大匙葡萄乾；十

個李子或桃 

午間心氧練習 再練習臉孔及姓名。 
 
 
 
 

晚間體適能和壓
力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 你還記起今天下午的臉孔及姓名練習？ 

陳大文 
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大腦保健運動 
第六日 
上午(伸展及體
能運動) 

深呼吸引體上升 (四次)    俄羅斯舞者提膝      (五十次) 
側邊伸展 (左右各一次)    軍人正步走             (三十次) 
擴胸/背運動                     原地踏步          (重覆三十遍) 

上午(心智有氧
運動) 

我想介紹兩個朋友讓你記住她的樣貌及姓名。 
          
 
 
 
 

即刻體適能 快步行30分鐘或散步30分鐘 
早上點心 二分之一個蘋果，二分之一杯低脂多士 

上午(心智有氧
運動) 

再練習一次背詞： 
      領帶─玻璃；    鋼琴─朝鮮；    猴子─木筏 

呂玉玲 林大力 
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大腦保健運動 
第六日 
午間(壓力釋放) 呼吸法 
午間點心 生菜片、Yogurt 

午間心氧練習 領帶─   ；    鋼琴─     ；    猴子─ 

晚間體適能和壓
力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 你還記起他們的名字嗎？ 
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大腦保健運動 
第七日 
上午(伸展及體
能運動) 

深呼吸引體上升     (四次) 
側邊伸展                (左右各一次) 
擴胸/背運動 
俄羅斯舞者提膝      (五十次) 
軍人正步走             (三十次) 
原地踏步                (重覆三十遍) 

上午(心智有氧
運動) 

出門前，想著今天要完成的四件事情，然後用串連法
記下來。 

即刻體適能 快步行15-30分鐘或散步15-30分鐘 
早上點心 水煮蛋、一杯蔬菜湯 
上午(心智有氧
運動) 

背誦生日日期： 小明(98年6月27日) 
練習：陳伯 (40年2月11日)  譚婆婆 (45年8月1日) 
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大腦保健運動 第七日 
午間(壓力釋放) 意像鬆弛法 
午間點心 新鮮蔬菜片 

午間心氧練習 下面這些英文字是有三種顏色混在一起 
UER   LREI   LIPA  PCD 

晚間體適能和壓
力釋放 

散步10至15分鐘及喝一大杯清水 
 

晚間心氧練習 你還記起今天早上要做的四件事情嗎？ 
他叫什麼名字？ 
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14日記憶處方 
當我們很放鬆的時候，身體及大腦會表 
現得最好，因為舒緩壓力有助改善記憶 
力。 

快走是目前開始或終結精彩一天的方法。
開始時要慢一點，然後找對了自己的步
伐。記住，開始前要做熱身運動 
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14日記憶處方 

每天八大杯水是這個計劃一個很重要的
目標。隨身攜帶一個水壺，放在袋裡、
工作臺上，十分方便。 

我們經常記不起生活細節，都是因為我
們在學習新資訊時專注力不夠。 
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14日記憶處方 
最困難是要記住臉孔及名字。下次跟不
認識的人見面時，可以用以下的方法： 

交談時，重複叫對方的名字，在道別時，
要說出對方的名字 

工作很多時會腰酸背痛，背部問題通常
是長期壓力造成。你要每天伸展你的背
及胸部肌肉，強化你的背肌及放輕你的
緊張 
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14日記憶處方 

很多人會用大吃大喝來舒緩壓力，特別
是選擇一些對大腦冇益的食物。今天，
將你家裡及辦公室裡放置一些對有腦有
益的食物 

很多時我們會忘記鑰匙及眼鏡放在何處。
不妨找一個「記憶架子」，將它們固定
儲存起來 
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14日記憶處方 

經常做伸展運動有助保護肌肉受損，散
步時，宜伸展你的大腿、肩膀等，有助
放鬆肌肉，令動作更靈活 

休息及放鬆對壓力釋放有很大用處，亦
是對大腦的一點喘息。你要在14天的記
憶處方裡學習放鬆，多加練習 
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14日記憶處方 

擔心記性差的人，與同年紀沒有擔心記
性差的人比較，記憶測驗的分數會較低。
隨著年齡增長，20-30歲的人亦會出現
記憶力衰退，不要過份擔心記憶問題，
就可以大大改善記憶 

長期睡眠不足對記憶力、注意力及情緒
有害。白天小睡二十分鐘有助精神煥發，
但白天睡眠太久反而會感到頭昏眼花 
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14日記憶處方 

堅持大腦健康飲食，低動物性脂肪，小
量多餐，加上更多的伸展運動、壓力釋
放及有氧運動，都十分有益 

我們沒有方法記住我們所看及聽到的每
件事，因為我們的大腦像電腦一樣，短
期記憶的容量有限。隨身帶備記事簿，
可以寫下事情，這樣，我們的大腦便可
以用來記憶及回想新鮮的資訊，像名字
及臉孔 
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大腦動起來─建構你的記憶術(代替法) 

• 內在影像的字詞 
• 提供一些回憶的線索 
• 需要運用長者的想像力及創作力 
• 抽象字詞需要用有意義和影像的詞語 

 
• 如教育→學校 
• 朱經國→朱經過 
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大腦動起來─建構你的記憶術(代替法) 

1. 近似音替代 
• 以一個或一組發音近似的字詞代替原字詞 
• 如巴拉圭→爸拉龜 

 
2. 關聯字 
• 用與原字詞有關聯的事物代替原字詞 
• 如法律→警察 
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大腦動起來─建構你的記憶術(代替法) 

3. 代替字的音調並不需要與原字詞相同，音
調接近便可 
 

練習 
(1) 芬蘭  (2) 比利時 
(3) 波蘭  (4) 洛杉磯 



CADENZA Training Programme 

大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

• 最古老的記憶法 
• 沒有上限 
• 與數字代碼法十分相似 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

• 先順序牢記一系列你熟悉的地點 
• 把地點分成五個一組或十個一組 
• 把要記的物件與地點掛勾起來，腦袋要
「看」到地點與事物的掛勾 

• 同時使用串連法 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

你會選擇哪些地點去牢記？ 



CADENZA Training Programme 

大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

• 自己的家 
• 小學或中學 
• 百貨公司 
• 餐廳 
• 動物園 
• 遊樂場 
• 工作地點 
• 旅遊勝地 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

以下的地點為一組，再細分為五個據點 

客廳 廚房 
大門 洗手盤 
客廳地上 煤氣爐 
小桌子 冰箱 
梳化 餐桌 
電視機 洗衣機 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

練習 (廁所、睡房) 
 廁所 睡房 

1 1 

2 2 

3 3 

4 4 

5 5 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

試以上述的地點去記下這十種事物  
金魚   粉筆 
名片   皇冠 
黃金   小狗 
松鼠   足球 
拿破崙  螞蟻 
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大腦動起來─建構你的記憶術(地點法) 

試以上述的地點去記下這十種事物 
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大腦動起來─建構你的記憶術(部位法) 

• 以人、動物、植物或物品的不同部位與要
記的東西作掛勾 

• 與地點法十分相似 
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大腦動起來─建構你的記憶術(部位法) 
髮 

眼 鼻 

口 頸 

胸 

肚 

大腿 
膝 

腳 
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大腦動起來─建構你的記憶術(部位法) 

• 熟記每個部位所代表的順序及號碼 
• 將要記下來的東西與身體各部份聯繫起來 

車頂 

車頭燈 

車蓋  

車尾 擋風玻璃 

車旁望後鏡 
駕駛盤 

座位 

後座 

車軑  
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本節完結!    
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