
銀髮族體適能
文•圖／賴聖文

根
據2019年6月內政部調查臺灣人口結構顯示，65歲以上人口占總人口數14.9%，

表示臺灣已邁入高齡社會，如何走向健康老化已成為未來必要的需求。世界衛

生組織早於2012年提出活躍老化的概念，希望經營健康政策的介入及營造高齡友善

環境，達到促進長者健康及延緩失能的目標。想要活躍老化，可以從了解自己的體

適能狀況開始，建立個人化運動計畫來達成健康與老化雙贏。

銀髮族健康體適能
健康體適能指的是身體具備的能力，足以安全而有效的應付日常生活中身體

所承受的衝擊和負荷，免於過度疲勞並有體力享受休閒及娛樂的能力。體適能較好

的人，擁有比實際年齡年輕的生理年齡，可減緩因為身體機能衰退所導致的疾病。

健康體適能包含身體組成、心肺適能、柔軟度及肌肉適能（包含肌肉力量與肌耐

力）。除了上述的指標，銀髮族還要增加一項平衡適能。銀髮族體適能所關注的重

點在老化後的生活功能性及是否容易發生跌倒的狀況。

銀髮族的身體組成評估
正常的老化過程中，身高變化介於40至50歲，每10年身高約略降低0.1公分，而

60歲之後降得更快。體重變化介於30至50歲之間快速上升，70歲之後會因為肌肉流

失造成體重下降。可以透過身體質量指數(Body mass index, BMI)來定義，體重(公斤)

除身高(米)平方後所得到的數值，若介於18.5至24之間為正常體位，少之過輕，超出

則過重。另一種指標為腰圍大小，主要用來觀測是否為中央型肥胖的體態。依據衛

生福利部國民健康署標準，量測髂骨脊上緣和肋骨下緣連線中點，正常女性腰圍應

小於80公分，男性腰圍應小於90公分。依照過去研究指出，若超標則罹患糖尿病與

心血管疾病的發生率較一般人多了七成。

57臺大校友雙月刊／2019年9月號



銀髮族的心肺適能評估
隨著年齡增長之運動能力下降，主要原因為心輸出量變少，這與心肺適能有

關。心肺適能定義為肺臟從空氣中攜帶氧氣，與心臟將氧氣輸送到組織細胞加以使

用的能力。檢測心肺耐力可以評估平常步行、爬樓梯、購物及觀光旅遊的能力。這

項指標是健康體適能中最重要的一項，是全身性運動持久能力的指標。可以用2分鐘

屈膝抬腿測驗。在兩分鐘內輪流將膝蓋抬起至約略臀部等同高度即放下，如同原地

踏步。以65歲的長者為例，建議至少要有100下。

維持健康體適能，快樂老化。
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如要以運動來強化心肺適能，可挑選健走或室內腳踏車，避免上下階梯或快跑等對

膝蓋衝擊性較大。建議每周至少五次，每次大於30分鐘的有氧運動。心肺耐力較差的長

者，可少量多次，每次運動10分鐘，一日運動三次來達成。強度方面，稍喘即可。也可

以約三五好友一同出門健走！

銀髮族的柔軟度評估
柔軟度是指單一關節或連續關節的活動範圍；或指在關節生理限制內，伸展肌肉

和肌腱的能力。柔軟度下降容易產生骨骼肌肉傷害，如背痛等。這種狀況在女性較容易

發生。肩膀以及下半身柔軟度之測量與良好的身體姿態、正常的走路及活動任務都有相

關，例如：穿衣服、進出車內。銀髮族上肢柔軟度可以利用抓背測驗評估，受測者筆直

站立，嘗試兩手置放身後碰在一起。慣用手從肩膀向下伸，另一隻手從腰部伸上去，量

測兩手中指的距離。無法碰到距離為負分，交疊處為正分。以65歲長者為例，男性建議

至少 -3.5公分以上； 女性建議至少 -0.9公分以上。下肢柔軟度可以利用椅子坐姿前彎評

估，右腳屈膝，左腳向前伸直，腳跟勾在地板上，雙手上下交疊，將手指盡可能伸向腳

尖停留2秒，兩腳交替檢測並選擇最好的成績。量測指尖與腳尖的距離。同樣以65歲長

者為例，男性建議至少1公分以上；女性建議至少5公分以上。

身體的柔軟度隨著年齡的增加而下降，訓練柔軟度愈年輕愈好，改善柔軟度應持之

以恆。建議每個伸展動作至少維持10秒並重複10下，每天重複3回。應避免過度彈震式

伸展，以免拉傷肌肉。

銀髮族的肌肉適能評估
隨年齡的增加，肌肉力量亦會逐漸喪失。通常下肢肌力下降的速度高於上肢，這也

是導致老人行動不變（走路變慢）的主因。肌肉適能包含肌力與肌耐力。肌力是指肌肉

對抗某種阻力時所發出的力量，一般而言是指肌肉在一次收縮時所能產生的最大力量；

肌耐力則為肌群在一段時間執行足以導致肌肉疲勞的肌肉重複活動能力。

評估的方式為肱二頭肌手臂屈舉，坐姿下計算30秒手持啞鈴（女性使用2.27公斤、

男性使用3.63公斤）完成手肘彎屈的次數。建議大於18下。這項檢測用來評估上半身肌

力是否有能力完成家庭事務，如抬擧東西、搬日常用品、行李、抱小孩等能力。下肢肌
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肉評估方式為30秒坐到站，受測者雙手交叉胸口並坐於椅子中央，計算30 秒內可以完

成的站立次數。動作次數少於8下為不理想。這項檢測評估下半身肌耐力，以了解是否

有能力完成一些日常生活能力，如：爬樓梯、走路、從椅子或浴缸站起來。

銀髮族的平衡適能評估
由於害怕跌倒會降低移動的念頭，使靜態生活時間增加。平衡能力較差易跌倒，造

成後續失能的狀況。若能在跌倒前就進行評估，並且提早訓練或改善安全的居家環境，

即可有效減少因跌倒所造成的社會成本。評估銀髮族平衡能力的方式為椅子坐立繞物

測試。讓受試者坐穩在椅子上，前方2.44公尺處擺放障礙物並計算受試者從椅子起身快

走、繞過障礙物並回原坐位坐下的時間。若多於8秒則有較大的跌倒風險。

銀髮族客製化運動建議
了解體適能的狀況後，在運動時更需要考量身體狀況或疾病。銀髮族通常會有慢性

疾病或肌肉骨骼系統疼痛的狀況。較常見的有骨質疏鬆，可以採取承重（自己的體重）

運動並避免身體彎曲姿勢下過度用力的運動。患有退化性關節炎的長者，要注意避免膝

蓋過度彎曲的阻力性運動或衝擊性運動，如登階或跑步。視力或聽力衰退明顯的長者，

則要特別注意環境安全，盡量挑選室內運動。無論是老化所造成的功能衰退或慢性疾病

與自身的疾病，都必須要在評估後才能安全的執行運動。建議有運動需求的銀髮族，可

以尋求專業的物理治療師，評估並安排適合自己的客製化運動處方！  （本專欄策畫／

物治系曹昭懿教授）

賴聖文小檔案

臺大醫院物理治療中心物理治療師

學歷：國防醫學院航太醫學研究所碩士

 中山醫學大學物理治療學系學士

專長：1. 急性病房物理治療

 2.  呼吸循環系統物理治療

 3.  體適能健康促進
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