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健康晚年 

健康晚年 
在晚年期，維持身、心、社、靈的健康 
一般而言，健康就是沒有疾病。 
• 根據世界衛生組織（WHO，1948） 

– 健康是指身體（生理）、精神（心理）及社會
（社交） 都處於一種完全安寧的狀態，而不僅
是沒有疾病或虛弱。 

 
 

 

http://www.who.int/
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健康??? 

 影響長者快樂和生活滿意程度的最重要因
素 

有健康的體魄，才可獨立生活，不需依賴別
人，無拘無束的參加各項活動 
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健康的標準 
 

五好： 
– 吃得好、說得好、走得好、睡得好、便得好 
 
四良： 
– 心理良好、處世良好、人際良好、角色良好 

 
出處：羅永佳教授（廣州中醫藥大學院長）
http://www.elderly-ministry.org/health/health-tips.htm 
 
 



CADENZA Training Programme 

健康生活模式 
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長者可參與什麼活動? 
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多參與 
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社交活動 

體育活動 

文化活動 

宗教活動 

休閒活動 

社區活動 

家庭聚會 
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運動的好處 

•點解要做運動? 

 

健康D!! Fit D!! 

冇野做! 訓練意志 
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運動的好處 
定時運動，可以… 
• 減低死亡率 
• 減低患上冠心病的機會 
• 減低患上大腸癌的機會 
• 減低患上糖尿病的機會 
• 減低患上高血壓的機會 
• 減低肥胖的機會 
• 減低患上抑鬱症的機會 
• 減低患上骨質疏鬆症的機會 
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運動的好處 
定時運動，可以… 
• 有效改善情緒 
• 改善睡眠質素 
• 改善日常自理能力及生活質素 
• 改善關節活動力 
• 提升學習動機，增加自信心 
• 改善認知能力 
• 擴闊社交生活圈子 
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香港長者的運動習慣 
跟據香港政府統計處在2009年發表之 “主題性住戶統計調查第四十號報告書”
指出，香港居於家庭住戶的長者(60歲及以上) 每天有否定期做運動的習慣 / 做運
動的次數: 

有否定期做運動
的習慣 / 做運動的
次數劃分的長者
數目 

有 

有 

沒有 總計 

每日 
每星期 

 3 至 6日 
每星期 

1 至 2日 
每星期 
少於1日 

百分比 70.0% 
50.4% 
(72.0%) 

10.6% 
(15.2%) 

7.5% 
(10.7%) 

1.5% 
(2.1%) 

30.0% 100% 

人數 
790,70

0 
569,00

0 
119,80

0 
84,900 16,900 

339,30
0 

1,129,90
0 
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你有什麼藉口不定期運動? 
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天氣差不
宜運動 

我太忙沒
有時間 

我感到自
己太老了 

我沒有運動
天分，亦沒
有能力 

我太
疲倦 

我做家務
時已經有
充足運動 
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有何方法鼓勵自己持續運動? 
運動時間表 

把計劃告知朋友，鼓勵你完成目標 

選方便時段做運動 

在當眼地方張貼目標 

與朋友一起做運動 

多行樓梯 

睡前及早上醒來，在床上做伸展運動 
13 
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長者健體運動 
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注意事項 (1) 

 如患有長期病 (如心臟病、糖尿病、慢性
阻塞性肺病等)的人仕，宜於運動前先諮
詢醫生/物理治療師的意見   

 根據長者身體狀況、能力和需要而選擇合
適的運動 

 要有規律及恆心 
 適當補充水份 
 穿著合適運動服及運動鞋 
 運動前後應有適當的熱身或緩和運動 
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注意事項 (2) 
 運動應循序漸進，先從低強度運動做起，

適應後再加強度 
 運動期間可稍作休息 
 大風、大雨或太冷、太熱時，應避免作戶外

運動 
 安排在早上或黃昏後出外   
 避免空肚做運動  
 不可吃得太飽，導致消化不良 
 不要過於激烈 
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注意事項 (3) 

 期間要留意以下情況 
發燒 
心口痛、心悸 
關節疼痛/腫脹 
頭暈，嚴重氣促，呼吸困難 

   出現以上情況，應停止運動，及找醫生協
助 
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FITT 原則 

運動強度(Intensity)﹕身體所要承受超負荷的水平 

運動頻率(Frequency)﹕每星期的運動次數 

運動種類(Type of Exercise)﹕不同的運動
類型，可分為有氧運動和無氧運動。 

運動時段(Time)﹕運動要持續的時間 
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運動強度 - 心跳率 
最高心跳率 = 220 – 年齡 
 
中等                            自覺竭力程度(0-10分) 
最高心跳率的 65 -75%             4 - 6 
 
劇烈 
最高心跳率的 76 - 95%            7 - 8 
 
 
 
 

 

61-65歲 : 100-116 
65歲或以上: 建議於自覺竭力程度4-6分範圍內
進行  
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脈搏 
• 正常人在安靜狀態下，脈搏跳動每分鐘次

數為：成人約60-90次; 嬰兒約100-120次; 
兒童約80-100次 
 

• 量度脈搏 
– 脈搏的跳動次數 
– 脈律 
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測量脈搏的方法 

以食指及中指輕輕按於欲量脈搏之部位，藉
指尖的觸覺去細數動脈跳動的次數；完整
的脈搏測量必須是足的一分鐘。 

 
除了次數之外，並且注意脈搏跳動的節率（

規律性）、跳動的強度、以及脈搏起伏的
性質。 
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長者運動目標 
理想- 
• 每週進行5天或以上，每天累積最少

60分鐘或以上中等或劇烈強度的帶氧
體能活動 

• 每週兩天或以上進行針對重要肌群的
強化肌肉活動  

基礎- 
每週進行5天或以上，每天累積最少30

分鐘或以上中等或劇烈強度的帶氧體
能活動 

 
 

http://www.change4health.gov.hk/tc/physical_activity/facts/classification/index.html
http://www.change4health.gov.hk/tc/physical_activity/facts/classification/index.html
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強度 
 

運動 非運動性體能活動 

劇烈 例子： 
緩步跑、快速游泳、跳快舞、
跳繩、打網球（單打）、打籃
球、踢足球 

例子： 
與小孩或狗玩追逐遊戲、做粗重
的園藝工作（連續挖掘或鋤地） 

中等 例子： 
快步行、水中有氧運動、打網
球（雙打）、在平路上踏單車、
包含撞與投的運動（例如排球
和棒球） 

例子： 
行樓梯、抱小孩、抹地、洗擦浴
缸、洗車、做一般園藝工作 

低等 例子： 
散步、伸展運動、舉起練手啞
鈴、仰臥起坐、站立對著牆做
掌上壓 

例子： 
站立、洗碗碟、洗熨衣服、煮食、
彈琴 

http://www.change4health.gov.hk/tc/physical
_activity/facts/classification/index.html 
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運動程序 

熱身及伸
展運動   正式運動 緩和運動 
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長者健體操 - 熱身運動  

 原地踏步約 1-2 分鐘，使身體暖和  

伸展運動，每個動作做 1-2 次，每次維持 10-15 
秒，保持正常呼吸 

緩慢拉緊及放鬆肌肉 
增進身體肌肉及關節柔軟度  
 如果沒有熱身便進行正式運動的話，會使血壓急

 速上升，增加對心臟的負荷 
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運動程序 - 正式運動 

每次約20 － 30 分鐘  
 運動時，應保持呼吸自然 
 例如 
椅上操 
健步舞 
毛巾操 
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運動程序 - 緩和運動 

 運動後，不應突然停下 
 包括 
 呼吸鍛鍊 
 伸展運動 

 可紓緩肌肉疲勞 
 促進疲勞肌肉的恢復 
 使身體慢慢地鬆弛下來   
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毛巾操示範 
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 運動短片播放 
健步如飛 
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蓮花步 

…………………………………………..... 

•鍛鍊平衡力 
•5米直線的地方走蓮花步 
•從後往前踏的腳跟要抵住另一隻腳的腳尖 
 

5米長 
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十巧手 

•一種簡易健康法，利用手部的穴位拍打，
以刺激穴位 

 

• http://www.elderly-
ministry.org/health/10_skills.htm 
 

• http://www.elderly-
ministry.org/health/10_skills.pdf 
 

http://www.elderly-ministry.org/health/10_skills.htm
http://www.elderly-ministry.org/health/10_skills.htm
http://www.elderly-ministry.org/health/10_skills.pdf
http://www.elderly-ministry.org/health/10_skills.pdf


CADENZA Training Programme 

長者持續參與運動的策略 

 

自我喜好 

定立目標 

循序漸進 

結伴同行 
地利之選 

正面思維 

結合生活 
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 短片播放 
運動 
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運動 

• 持之以恆 
• 應慢慢開始運動，建立和保持肌肉強度、

保持關節活動能力 
• 不可操之過急 
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為了健康著想，現在就開始吧！ 
健康生活 

健康飲食 

適量運動 
保持健康心理 

遠離危害物品 
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工作坊 (二) 
-- 完 – 
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