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本工作坊的內容 
• 第一課 

– 認識人體骨骼系統 
– 骨骼系統與老化的關係 
– 防跌知識 

• 第二課 
– 認識常見長者骨骼及關節疾病—成因、病理、治療 (I) 

• 退化性關節炎、痛風、類風濕關節炎 
• 第三課 

– 認識常見長者骨骼及關節疾病—成因、病理、治療(II) 
• 骨質疏鬆症、腰背痛、坐骨神經痛、骨刺 

• 第四課 
– 骨骼健康之運動法寶 

• 第五課 
– 骨骼健康之飲食法寶 
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非正規及家庭照顧者培訓工作坊 (六) 

長者骨骼問題及保健篇 
第四課 

 
本課內容 

 骨骼健康之運動法寶 
         

         29/12/10 
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前言 
 

根據很多國際權威醫學機構的指引，缺乏
體能活動屬於心血管疾病的危險因子 
 
良好的健康體適能狀況能夠確保一個人享
受健康及優質的生活 
 
參與體能活動是最積極及回報最高的健康
投資。 
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體能活動 

任何因骨骼肌收縮所產生的身體
活動，而該等身體活動會令身體
消耗相應的能量 
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長者運動的好處 

分組討論 
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長者運動的好處 
1. 預防或減慢認知功能障礙 
2. 増加專注力及反應時間 
3. 預防跌倒 
4. 保持良好體重 
5. 社交活躍 
9. 改善睡眠質素 
10.減壓 
11.改善心肺功能，身體耐力 
12.減慢肌肉退化，增強肌肉強度 
13.增加關節靈活度 
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長者定期運動的好處 
14.有效處理抑鬱或焦慮症、老年痴呆症、痛症、冠
心病、眩暈、中風、腰背痛、便秘 

15. 降低冠心病、高血壓、高血脂、中風、二型糖
尿病、代謝綜合症、結腸癌、乳腺癌及肥胖、抑
鬱/憂慮症的風險 

16.對冠心病、高血壓、骨質疏鬆症、骨關節炎、慢
性阻塞性肺病有治療作用 
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體能活動量自我評估級別 

理想級別 

每星期進行5天或以上， 
每天累積至少30分鐘或以
上中等或劇烈強度的體能
活動。 

你已經達到「理想指標」的
活動水平，鼓勵你繼續維持
體能活動的習慣，鼓勵家人
及朋友參與更多體能活動。  

基礎級別 

每星期進行最少3天， 
每天累積至少30分鐘或以
上中等或劇烈強度的體能
活動。 

你已經達到「基礎指標」的
活動水平，鼓勵你進行更多
的體能活動以達到「理想指
標」，令自己的身體更加健
康。  

危險級別 

每星期進行1至2天， 
每天累積至少30分鐘或以
上中等或劇烈強度的體能
活動。 

你已經踏出了參與體能活動
的第一步，但仍然未能達到
「基礎指標」的活動水平，
產生顯著的健康效果。鼓勵
你繼續努力。  

極危險級別 
完全不參與任何中等或劇
烈強度的體能活動。只累
積進行低強度的體能活動。 

你現時採納的生活模式過於
靜態，對你的健康構成了極
度嚴重的風險。鼓勵你盡快
提升體能活動量 。 

資料來源: 中國香港體適能總會 
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長者完整的運動計劃 

安全至上 
循序漸進 
持之以恆 

 
10 



CADENZA Training Programme 

安全運動 

• 使用適合的裝束 
• 進行熱身（ｗａｒｍ ｕｐ） 
• 進行伸展（ｓｔｒｅｔｃｈ） 
• 按自己時間及速度 
• 飲足夠的水 
• 進行整理/緩和(ｃｏｏｌ ｄｏｗｎ） 
• 充足休息 
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基本急救 

• Ｒ－Ｒｅｓｔ 
• （休息患處） 

• Ｉ－Ｉｃｅ 
• （冷敷患處） 

• Ｃ－Ｃｏｍｐｒｅｓｓｉｏｎ 
• （使用繃帶加壓患處） 

• Ｅ－Ｅｌｅｖａｔｉｏｎ 
• （抬高患處過心臟高度） 
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長者完整的運動計劃 
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帶氧運動 

關節伸展及靈活性訓練 

阻力訓練 

協調能力敏捷度及平衡力訓練 

鬆弛活動 

營養及水份吸收 
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一般運動程序 
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程序 內容 時間 目的 

1. 熱身部份 低強度舒鬆運動 最少五分鐘 
 

讓身體開始調整，預備運動需求 
增加血液流動、肌肉溫度及呼吸
速度增加關節活動幅度或範圍 
預防或減低運動受傷機會 伸展運動 最少十分鐘 

2. 鍛鍊部份 中等至劇烈強度之體
能活動，以有氧運動
為主，配合適量的阻
力訓練，促進骨骼成
長活動或身體平衡力
訓練為輔 

最少半個鐘  增加肌肉力量及肌肉耐力，增
強心肺功能及各針對性訓練目
的 

3. 整理/緩和部份 
 

伸展運動 
 

最少十分鐘 
 

使身體能夠由劇烈的運動狀態慢
慢過渡至靜止狀態，使身體較易
適應 
不減少代謝廢物積存於肌肉，引
至疲勞 
在劇烈運動的肌肉中，大量的血
液可在整理運動時慢慢流向身體
其他部份，以防其他的重要器官
出現缺血情況，而導致運動後身
體不適 

低強度舒鬆運動 最少五分鐘 
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設計運動計劃 

• 配合長者本身疾病、活動限制、跌倒風險
、個人體能而設計運動計劃 

• 有長期病患的長者須有一個結合預防及治
療作用的運動計劃 

• 例如骨質疏鬆症長者除進行帶氧運動、肌
肉訓練及平衡訓練外，亦要強調負重運動 
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運動內容考慮 
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• Frequency頻率 F 
• Intensity強度 I 
• Time時間 T 
• Type模式 T 
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運動時間 – 30 至 45 分鐘 

熱身運動 

緩和運動 

帶氧運動 
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長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  

 

30分鐘帶氧運動 

康文署長者健體計劃
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php#2 

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php
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運動時間 (Time & 
Frequency) 

每次>30 分鐘 
150-200分鐘/每星期 

每星期3-5次 
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運動模式 

種類 

頻率(Frequency) 

強度(Intensity) 

時間(Time) 

最喜歡的運動 
帶氧運動 

心跳率 (40-70%) 
主觀強度 > 4 分 
說話測試:中度程度 

3-5 次/ 星期 
150-200分鐘/每星期 

>30 分鐘/每次 
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運動強度(1)-最高心跳率 

最高心跳率 = 220 – 年齡 
 
訓練強度 = 最高心跳率x (50-70%) 

 
 

中等程度運動 
劇烈運動 

中等 

低等 
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運動強度(2)-主觀強度 

• 主觀強度 5-7/10 
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運動強度(3)-其他 

• 流汗 
•說話測試 

– 輕鬆程度：運動時仍能唱歌 
– 中等程度：運動時能夠如常說話 
– 劇烈程度：運動時呼吸急促得不能如常說話 
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帶氧運動的例子 
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優質健行運動(QualiWalk) 

適量及姿勢正確的步行運動 
 

示範 
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我可以做運動嗎?  

• 心血管﹑肺部﹑或代謝性疾病的患者， 
在運動開始前必須先徵詢醫生的意見。 

• 這不是指完全不可以運動，但他們是應在
醫生或物理治療師的監督下進行。 

• 70歲或以上長者請在運動前先徵詢醫生的
意見。 
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長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  

 

30分鐘帶氧運動 

康文署長者健體計劃
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php#2 

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php
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抗阻訓練 

• 耐力運動及抗阻訓練是從不同的生理途徑影響身體
對血糖的吸收及應用。 

• 較瘦弱的患者肌肉普遍細小，以致血糖的控制會比
強壯的患者為差，故此特別需要抗阻訓練。 

• 但對血壓控制不好或患有糖尿病視網膜病變的患者
而言，抗阻訓練存有風險，必須在專業人士的評估
和指導下才能進行。 

28 

使肌肉增生 強化血糖的控制 
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運動模式 
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種類 

頻率(Frequency) 

強度(Intensity) 

時間(Time) 

全身主要的大肌肉群組 

最大力量的70-75% 

每星期3日 

10-12下 X 3組 
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1)以提高獨立生活能力為目標 
2)訓練初期以最輕阻力鍛煉 
3)運動時要維持正常呼吸 
4)最大活動範圍於「不痛的弧度」內進行 
5)多從事多關節直線動作，不應集中單關
節活動 
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阻力訓練 

• 膝部肌肉運動 
– 坐於有背靠的座椅上，大腿得到充分承托，膝
部成90°，雙腳著地 

– 伸直左膝(預留5度左右屈曲，以免髕股關節軟
骨壓傷)，維持2秒後，緩緩放回原處，重複動
作10次為一組，然後做右面 

– 按能力於脛骨近足踝處以沙包增加負荷 
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阻力訓練 

• 另一種鍛鍊股四頭肌的方法是屈膝半蹲 
• 自然直立，手放胸前，重心下移屈腿，避
免膝頭超越腳尖，維持2秒後，緩緩放回原
處，重複動作10次為一組 

• 同時鍛鍊膝部及臀部肌肉 
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阻力訓練 

• 臀側肌肉運動 
– 站於椅後，用手扶穩 
– 先向側提起左大腿約30-40度，維持2秒後，緩
緩放回原處，重複動作10次為一組 

– 然後做右面。按能力於脛骨近足踝處以沙包增
加負荷 

– 同時鍛鍊臀部兩側肌肉及單腳平衡力  
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阻力訓練 

• 臀後及後大腿肌肉運動 
– 站於椅後，用手扶穩。先向後提起左大腿約

20-30度(提腿時避免腳尖觸地)，維持2秒後，
緩緩放回原處，重複動作10次為一組 

– 然後做右面。按能力於脛骨近足踝處以沙包增
加負荷 

– 同時鍛鍊 
• 臀部兩側肌肉及單腳平衡力 
• 臀後及後大腿肌肉，以及單腳平衡力  
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阻力訓練 

• 足部肌肉運動 
– 站於椅後，用手扶穩。將重心移後，腳跟觸地
並提起腳尖，維持2秒後，緩緩放回原處，重
複動作10次為一組 

– 同時鍛鍊小腿前側肌肉(前脛肌)及足踝調控平
衡反應 
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阻力訓練 

• 足部肌肉運動 
– 站於椅後，用手扶穩。將重心移前，腳尖觸地
並提起腳跟，維持2秒後，緩緩放回原處，重
複動作10次為一組 

– 同時鍛鍊小腿後側肌肉(腓腸肌)及足踝調控平
衡反應 



CADENZA Training Programme 

齊來做長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  
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長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  

 

30分鐘帶氧運動 

康文署長者健體計劃
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php#2 

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php
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預防腰背痛復發 – 
腰背深層肌肉強化運動 

• 腹橫肌練習 
• 腰腹及背肌穩定練習 
• 腹直肌練習 
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膝蓋關節肌肉強化運動 

• 前大腿肌肉強化 
• 後大腿肌肉強化 
• 大腿內側 肌肉強化 
• 股肌強化 
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什麼是負重運動 
• 所有用雙四肢支撐身體情況下進行的運動
都是負重運動 

• 如步行、晨運、太極、緩步跑、球類運動
等 

• 負重運動能令骨骼所承受的負荷增加，令
造骨細胞聚集，釋放出骨膠原，再加上鈣
質沉積，便能製造骨質，強化骨骼 

•  一般游泳及踏單車都是非負重運動，雖可
加強心肺功能，但對改善骨質作用不大 

41 



CADENZA Training Programme 

負重運動例子 

• 急步行、遠足、緩步跑 
• 團體運動如足球、籃球、網球、保
齡球 
• 跳舞、行樓梯 
• 使用沙包或機器進行 
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協調、敏捷度及平衡力訓練 
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齊來做長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  
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短片: 太極 
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頻率 每星期最少三次 

強度 按健康及體適能狀況而定 

時間 每次運動後加插10-15分鐘進行有關訓
練 

模式 隨意/非隨意重心轉移、感官統合、身
體姿勢轉換、調控步法 



CADENZA Training Programme 

負責維持平衡的器官 

• 包括: 眼睛﹑內耳﹑關節及肌肉﹑小腦﹑運動神經 
• 平衡反應主要分為足踝調控、髖關節調控及踏步
調控三種，身體會因應重心偏離的幅度及速度作
出最適切的平衡反應 
– 足踝調控 

• 身體重心遇上緩慢及較輕微偏離 
– 髖關節調控 

• 身體重心遇上急速及較大幅度偏離 
– 踏步調控 

• 身體重心遇上急速及大幅度偏離而未能將重心固定
保持在支撐面 
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協調能力,敏捷度及平衡力訓練 

• 簡單而言，平衡力可分為靜態及動態平衡力 
– 靜態平衡力意即維持重心於固定基座的能力 
– 動態平衡力即指在固定或非固定基座上轉移重心的能力 

• 循序漸進的平衡訓練計劃，能有效刺激平衡探測系
統，促進神經肌肉協調及平衡反應 

• 現時為止，運動醫學界對平衡力訓練的運動處方並
沒有太多指引  
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具體平衡力訓練方案(視乎個人能力)  
動作 功能 難度調整 

一字步平衡 一字步及單腳站立減少基座面積，人體需
要維持重心於較小基座面積內，增加
了對平衡力的要求。 

先開眼，後閉眼 
調整維持動作的時間 
調整地面的軟硬度 單腳平衡 

倒後步行 倒後及側步行需要應用一些與日常步行形
態不同的肌群，神經肌肉需作出合適
調整。 

調整距離長短 
調整步行方向 

側步行 

一字步行 進行一字步行時，人體於較小基座面積上
行走，增加了對平衡力的要求。 

腳尖步行 進行腳尖步行時，要求腓腸肌持續收縮，
而且基座面積減少，增加了對平衡力
的要求。 

腳跟步行 進行腳跟步行時，要求前脛肌持續收縮，
而且基座面積減少，增加了對平衡力
的要求。 



CADENZA Training Programme 

鬆弛活動 
• 進行時間會較熱身更長 
• 讓身體適應復原 
• 由鍛鍊項目慢慢減慢直至呼吸和心跳回復
正常 

• 當呼吸容易，身體肌肉依然溫暖，隨即進
行伸展動作 
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長者健體操 
• 熱身運動  

– 動態運動 
– 伸展運動  

• 健體運動 
– 長者椅上操 
– 長者健步舞 
– 長者毛巾操 
– 長者靜態平衡鍛鍊 

– 長者肌肉鍛鍊  

• 緩和運動 
– 長者呼吸鍛鍊 
–  伸展運動  

 

30分鐘帶氧運動 

康文署長者健體計劃
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php#2 

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/elderly2.php
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完 
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