
 

單位：台北社區醫學中心 

2019.05.22 健康服務站講座成果 
◆健康服務站名稱：三和教會 

◆時間：上午 10:00-11:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：運動正確觀 

◆講師：馬偕醫院 毛蕙心前呼吸治療主任 

◆參加人數：13 人(長者人數 7 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 13 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 23.1% 76.9% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 30.8% 69.2% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 30.8% 69.2% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 23.1% 76.9% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 23.1% 76.9% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 26.2% 73.8% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆健康識能分析： 

題項 銀髮族運動主要目標 肌肉流失比率 運動中感到不適 

前測 85% 85% 77% 

後測 100% 100% 100% 

平均提升率為 18% 

◆活動相片： 

 

 

 
運動好處多，對銀髮族特別重要！運動不僅可以降低慢性病罹患率、降低憂鬱、減輕壓力

更能提升睡眠品質。我們可透過有氧運動增加心肺耐力，增加肌肉質量可以做阻力訓練或量訓

練，改善柔軟度做伸展操。但在執行運動時，必須要注意以下幾點：1.動作可慢一些，特別是

無運動習慣者 2.運動時勿憋氣 3.穿著合宜的衣褲鞋子 4.喝水量要足夠 5.做運動前先暖身(伸展

運動)。規律運動應該每周能達到 3-7 次，對於無運動習慣者可先每週三次開始走路 30 分鍾，

銀髮族理想的運動強度，應以中度以下(有點負荷不會疼痛可以說話)為原則，如有慢性病者應

先諮詢醫護人員，期待我們能建立正確運動觀，持之以恆規律運動，擁有健康樂活的銀髮生活！ 
  


