
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.06.04 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：士林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：銀髮族運動正確觀 

◆講師：馬偕醫院物理治療室 鄭雅心物理治療師 

◆參加人數：29 人(長者人數 21) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 22 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 45.5% 54.5% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 45.5% 54.5% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 59.1% 40.9% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 59.1% 40.9% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 68.2% 31.8% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 55.5% 44.5% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

講師在課程中與長輩們分享重要的運動觀念，規律運動習慣的好處能夠改善及調節身體

各項功能，包括：一、改善心血管系統降低心血管疾病的發生率；二、改善呼吸系統提

升心肺功能；三、改善骨骼肌肉系統，增強肌力避免骨鬆；四、調節身體其它系統功能，

減少憂慮、提升免疫力..等等諸多好處。 

課程中也指導長者們進行簡易運動操，對於行動不便的長者，平時在家中也能輕鬆進行

簡單的關節運動，訓練肌肉力量活化肢體功能。 

 


