
 

單位：台北社區醫學中心 

2015.05.08 社區健康促進服務成果 

◆主題：銀髮族體適能介紹與檢測 

◆地點：大同區公所 501 會議室 

◆時間：上午 09:40-11:40 

◆對象：社區民眾 

◆講師：文化大學張靜玟副教授與檢測團隊 

◆參加人數：32 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷數 29 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 69% 31% 0% 0% 0% 

場地安排 62% 38% 0% 0% 0% 

講師表達 62% 38% 0% 0% 0% 

課程內容 66% 34% 0% 0% 0% 

服務態度 69% 31% 0% 0% 0% 

總體滿意度 66% 34% 0% 0% 0% 

◆檢測結果整體分析： 

    BMI 為標準以上者佔 61%，上肢肌耐力與心肺耐力則有 97%達

標準以上的成績，而下肢肌耐力與柔軟度總體也都有標準以上的水準

達 100%，靜態平衡部分有 84%為標準以上，坐起繞物卻僅有 29%

達標準以上，顯見受測對象多數在敏捷與動態平衡兩部分須再加強訓

練，建議可進行有氧舞蹈、柔軟操及健走等運動，增強平衡感減少跌

倒風險，也能幫助減重，降低 BMI。另外改善居家空間，如在浴室、

陽台等環境鋪上防滑墊，在桌角和梁柱設置泡棉軟墊，也能有效降低

老人跌倒的可能性及傷害。 
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BMI 結果分析 
上肢肌耐力(雙手肌握力) 

結果分析 

  

下肢肌耐力(30 秒坐站測驗) 

結果分析 

靜態平衡 (2 分鐘單腳平衡) 

結果分析 

  

柔軟度(坐姿體前彎) 
結果分析 

心肺耐力(2 分鐘原地踏步) 
結果分析 

  

敏捷與動態平衡(坐起繞物測驗)

結果分析 
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◆活動相片： 

  

30 秒坐站測驗 

  

2 分鐘單腳平衡 

  

雙手肌握力 
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坐起繞物測驗 

  

2 分鐘原地踏步 

  

坐姿體前彎 
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身高、體重量測 

  

檢測前血壓量測 

台灣已邁入高齡化社會，現行國家政策積極推動「活躍老化」、「老

年健康促進」等方案與策略，而在這些方案與策略中，銀髮族體適能

是一項重要的指標。要「活到老~動到老~」應為銀髮族體適能及運

動最重要理念，但如何落實，需要專業人士的帶領。好的運動必須符

合銀髮族個別健康狀況及需求，透過實際檢測所得知的結果，再依照

個別性不同給予不同的運動處方，讓銀髮族可以有自我良好的控制力

以及享受輕鬆生活享壽生活的能力！ 

 


