
 

單位：台北社區醫學中心 

2017.11.02 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：中央教會馬偕健康服務站 

◆時間：上午 11:00-12:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：勇健椅子操 

◆講師：菲特邦健康管理中心 林怡君運動教練 

◆參加人數：19 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 19 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 60.0% 40.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 50.0% 50.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

講師表達 70.0% 30.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 70.0% 30.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 75.0% 25.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 65.0% 35.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

老年人因身體機能退化感到舉步維艱、步態緩慢不穩，因害怕跌倒更不願意走出

家門，久而久之活動量降低導致身體肌力急速下降，容易發生跌倒甚至失能的狀

況。除了充足的營養外，維持適度的肌力對於預防失能與保持活力是非常重要

的，講師教導大家使用家中隨手可得的椅子，透過各種的簡單又輕鬆的的運動方

式，讓老人可以安全且有效的活動筋骨，鍛鍊肌力及身體的各個關節，不只可以

增加減少老年人的活動力，降低因不動產生的各種合併症。只需要一張椅子，跟

著專業老師的指示，阿公阿嬤也可以輕鬆保持健康活力。 
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