


序文

序文
長者的體力和身體功能會隨年齡增長日漸衰退，但

衰退的速度和狀態，不一定都發生在 65歲或 80歲以
後，對於預防日常身體活動功能減退或失能，長者可

以透過規律的身體活動、均衡飲食和預防保健而改善。

所以長者可以平時身體多活動，每次至少10分鐘以上，
累積達成每週 150分鐘的運動量。

手冊內容由國民健康署、高雄醫學大學職能治療學

系的蔡宜蓉助理教授及台灣職能治療學會張玲慧副教

授團隊共同編製，內容透過國內外實證研究結果，從

長者於居家的身體活動，如步行、曬衣服、提物、站

姿或坐姿、拿高處物品、園藝澆花或外出時購物、走

路、爬樓梯、等公車時，由圖片及淺顯易懂的文字，

教導長者及民眾透過日常活動，強化身體的平衡力、

肌力、柔軟度或心肺耐力等，當身體功能獲得改善時，

則可以提高平時運動量，如增加走路或其他的身體活

動，參與社區活動，促進健康的老年生活。 

衛生福利部國民健康署
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前言

前言

天天 動動動

健康 棒棒棒

「動動生活」 

每天生活中有許多活動可以維持和提升身體功能，透

過實際執行手冊上建議的活動開始吧！

國內外許多研究與方案都支持：身體活動自己做、或

跟著團體做都很棒，重點是要做！要安全！要做得好！

這本手冊由國民健康署、社團法人臺灣職能治療學會

與高雄醫學大學職能治療學系共同編撰，呼籲國人：

「健康職能生活型態」對於維護健康，減少醫療，是

最經濟實惠的介入選擇。

讓我們一起，不分場所，不論早晚，一起來！
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每日健康功能促進
要這樣做一

健康管理 起步走

★ 先自己健康檢查
★ 注意慢性疾病控制
★ 吸收健康生活新知
★ 注意安全操作

活動環境 要安全

★ 先在家中安全的空間執行
地面平坦

空間整潔無雜物

★ 善用家中物品、傢俱當作
　 活動器材；
★ 熟悉活動後，融入到社區中
　 操作，如：賣場、公車站。

每日健康功能促進要這樣做

過生活本身就可促進健康，減少跌倒風險，
維持及提升獨立自主的生活能力，越活越動越健康！
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活動充足 又多元

挑選活動 噹（動）起來

★ 檢查表中，大部分打勾是在
輕鬆綠色區的長者：

　 請做進階版的訓練活動
吃力粉紅區的長者：

做基礎版的訓練活動，在家日常生活動盡量自己做，

或是參加社區健康促進課程。

★ 每週進行費力活動 3次以上、每次 20分鐘，或是
每週進行中等費力活動達 150分鐘

★ 進行多元的居家健康促進活動，包含：
肌力：以重量小、次數多原則

平衡：逐漸減少支撐、增加平衡難度

伸展：每個動作停留 10~30秒，每組做 3~5次
有氧：每次至少 10分鐘，有點喘又不會太喘

每日健康功能促進要這樣做 5



自己健康檢查：
您一週的身體活動量足夠嗎 ?

過去 7 天，您做這些身體活動的天數與時間是…
想不起來嗎？可用第 35 頁的表格，先紀錄 7 天。

二

費力的身體活動（超過10分鐘才算有）

走路（超過 10 分鐘才算有）

中等費力的身體活動（超過 10 分鐘才算有）

★ 做些比平常喘很多的活動。例如 :上樓梯或者是種田等。
更多活動例子請參考第 11~13頁。

★ 包括工作、在家、娛樂、運動休閒和外出交通時的走路（不
含上下樓梯、爬山）。

★ 做這些比平常喘些的活動。例如：提 5公斤的米或小玉西瓜
走路、背或抱小孩走路。更多活動例子請參考第 11~13頁。

費力活動的天數達 3天以上，且費力時間每天達 20分
鐘以上

中等費力活動天數或走路天數總和達 5天
以上，且每天至少 30分鐘
中等費力活動總和至少 150分鐘
以上皆未達到        活動量不足

請勾選您的情況是哪一個 :

自己健康檢查

更多活動例子
請參考第11∼
13頁
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平日活動時，會覺得吃力嗎 ?
請依照您做這些日常活動時的吃力程度，
在空格內打勾。越左邊越輕鬆，越右邊越吃力。

綠色區是大多數 65 歲以上長者的狀況，若您打勾在粉
紅區，代表做事有比較吃力喔 ! 此表僅供一般性參考

自己健康檢查

非
常
輕
鬆

頗
輕
鬆

輕
鬆

有
些
吃
力

吃
力

非
常
吃
力

極
度
吃
力

洗澡
買菜
騎摩托車
打牌
掃地/拖地
抱著孫子
走路
走路到公
車站
跳舞
提重物爬
樓梯
爬山(坡)
種田
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活動量不足、做事吃力，
代誌金大條 !三

▲  

每天坐著看電視 4 小時

▲  

足夠又正確的運動可以：

▲  身體活動量不足又肥胖

比每天 2小時，得到心血
管疾病多 80%的機率！

‧避免憂鬱，保持心情愉快
‧增加血管功能，控制血壓
　 ，不易得中風、心臟病
‧維持大腦功能，減少
　 失智症發生

心臟病、乳癌、大腸癌、高血壓、
中風、肝膽疾病、呼吸系統問題
、骨性關節炎⋯多種疾病的機會
通通增高！

活動量不足、做事吃力，代誌金大條 !8



健康生活型態四

健康生活，從「心」開始

健康生活型態

生活充實、活得「開心」

持
續
維
持
健
康
生
活
的
﹁
恆
心
﹂

改
變
生
活
方
式
的
﹁
決
心
﹂

開心

恆心決心
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健康生活，缺一不可
拼湊屬於自己的健康生活。

健康生活型態

健腦
閱讀、學習、
桌遊、下棋、
打牌

做家事、
快走、
腳踏車、
伸展運動

交友、
拜訪親友、
參加社區
活動

身體活動

社交

唱歌
園藝

旅遊

跳舞

做志工
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每天做的活動，是哪一種費力等級？
總活動量有沒有達到健康功能促進的標準？

日常活動強度表

日常活動強度
找出自己每天做的 3種不同強度活動，來填寫「二、
自己健康檢查」和「九、每天作紀錄」的表格。

基本要做到：
「輕度」和「中
度費力」的日
常家事，都要
自己做。

進階更進步：
手冊裡面「進
階版」的動作，
一項一項的增
加，最好最後
每項都做到。

高級鍛鍊術：
「費力」或是
會喘的運動，
每 次 20 分 鐘
以上，每週達
3天以上。

日常活動強度表五
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日常活動強度表

輕度
[ 自我照顧 ] 
刷牙、刮鬍子、洗手、洗澡、上廁所、穿脫衣服、

坐著吃飯

[ 居家事務 ] 
洗碗、整理餐桌、擦拭傢具、用洗衣機洗衣服、用

烘衣機烘衣服、燙衣服、編織裁縫、坐著幫小孩穿

衣 /餵飯 /洗澡、坐著與小孩玩、整理東西、澆花、
傳簡訊、看電視、打電話

[ 外出活動 ] 
外出購物、騎機車、坐公車、坐火車

中等費力
[ 居家事務 ] 
煮飯、拖地、吸塵、換床單、手洗衣服、擦窗戶、

刷洗窗戶、清洗陽台、刷洗廁所、用手擦拭地板、

擦拭浴缸、幫寵物洗澡、下樓梯、拿 7~10公斤物
品上樓梯、整理庭院或陽台

[ 外出 / 運動 ] 
手工洗車、外出倒垃圾、走路買東西（拿：2瓶家
庭號鮮奶、1顆小玉西瓜、4.5~9 公斤的米、或 7瓶
玻璃罐啤酒）、下山健走、散步、快走、慢跑、游泳、

太極、瑜伽、羽毛球、桌球、一般速度騎腳踏車
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日常活動強度表

費力
[ 居家事務 ] 
跪姿刷洗地板、跪姿刷洗浴缸、拿 11~22 公斤物品
上樓梯、搬動大型傢俱、上樓梯、快步下樓梯

[ 工作勞動 ] 
搬重物、用獨輪手推車做工、鏟土、種田

[ 外出 / 運動 ] 
跑步、快速倒退走、快速騎單車、有氧舞蹈、競走、

踢足球、打籃球、爬坡上山、網球單打、跳繩、壁球、

參加運動、參加健身課程
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操作要安全

操作要安全六
【暖身時】

適當補充水份

找穩固、乾燥、清潔
之檯面去扶持

加強訓練時請穿合腳的
平底鞋或赤腳不穿襪子

開口數出來才不會憋氣
1、2、3、4...

地面平穩、
乾燥、防滑

選穩固不會晃
的椅子

雜物收納整齊
與電線收納

光線明亮
空間通風

合身舒適服裝
做和緩的暖身

把寵物約束好

【活動中】
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若有常見疾病，
活動要注意七

若您有高血壓、心血管疾病、糖尿病、肺部疾病、
關節炎或有其他疾病者要特別注意身體狀況：

惡性腫瘤：白血球數過低之長者免疫力較差，應避免在人
多、密閉的場所做運動。

骨質疏鬆：避免單腳站立、上半身過度前彎、身體甩動等
動作。

★ 若有以上症狀出現，應先停止活動、休息，如果症狀沒有
　 減輕，要到醫療院所諮詢喔！

頭暈、頭痛、貧血、嗜睡、冒冷汗

眼花、視力模糊、臉色蒼白、耳鳴

運動後痛超過1∼2小時
就是運動過度了

嘴唇、臉部發青 

發抖、手腳發麻

心跳異常加快、心悸、胸悶、
胸痛、呼吸短促、喘不過氣

運動中關節紅、腫、熱、痛

若有常見疾病，活動要注意 15



融入生活中的健康功能促進活動

融入生活中的健康功能
促進活動

阿公的一天～從大展伸手開始～

八

拿東西時，坐得稍微遠一點，身體和手臂向

物品的方向伸展，藉以拉長肌肉。

基礎版 
▲

 多伸長 10~15公分
進階版 

▲
 多伸長 30公分

伸展身體與手臂

大展伸手
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融入生活中的健康功能促進活動

訓練雙腳肌力、肌耐力
和身體平衡

注意安全，旁邊要有
扶手或穩固傢俱可以抓

衛生紙放在斜後方，慢慢
轉身拿時，停住10~30秒，
兩邊都要扭。

基礎版 

▲
 衛生紙在側面

進階版 

▲
 衛生紙在斜後

有空，且在安全環境時，

稍微「半蹲」30秒，習慣
後時間再加長。

基礎版 

▲
 蹲低 5 公分

進階版 

▲
 15 公分

!

有空，蹲蹲馬步

扭扭腰，拿衛生紙

伸展腰部肌肉
避免腰痠背痛

訓練雙腳肌力、
 肌耐力和身體平衡 
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融入生活中的健康功能促進活動

1.靠近扶手或在有人在附近才做
2.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或赤腳
不穿襪子

!

伸展腰部肌肉，避免腰酸背痛

訓練雙腳肌肉力量，強化膝蓋關節穩定度

1.靠近扶手或有人陪才做
2.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或赤腳
不穿襪子

要坐下時，緩慢地坐；要站起來時，也慢慢起來。

基礎版 

▲

15 秒　　進階版 

▲
 30 秒以上

!

站坐，慢動作

訓練雙腳肌肉力量，
強化膝蓋關節穩定度
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融入生活中的健康功能促進活動

趁太陽出來時，曬曬衣服

去外面散散步吧！

曬衣繩（桿）放高高，晾衣服
時，也伸展肩關節。

沿著磁磚 /磚塊 /地上的
線條走一直線。

基礎版 

▲
 大致走直線

進階版 

▲  

走筆直的一直線

伸展肩關節，避免關節
僵硬；肩部練肌力

訓練身體平衡，
雙腳內 /外側的肌肉

1.事先伸展肩膀
2.肩痛者，不可硬做

一開始有人陪才做；
注意環境安全

!

!

高舉雙手，迎向朝陽

一直線上齊步走

訓練肩部肌力，
避免關節僵硬

訓練身體平衡及
雙腳內、外側的肌肉
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融入生活中的健康功能促進活動

搭個公車去買東西吧

走路時，一邊走、一邊蹲。

基礎版 

▲

走一步、立正、蹲一下

進階版 

▲
 

膝蓋彎曲，蹲著走路訓練
身體平衡，訓練雙腳肌力

快步走 10分鐘以上；外出
時，提早下車或是改用走
路的方式到目的地。

有氧運動，加強心肺
功能

慢慢增加走路的時間，
可以更加強心肺功能

一開始有人陪才做

!

能走就是福

又走又蹲

訓練身體平衡，
訓練雙腳肌力
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融入生活中的健康功能促進活動

基礎版 

▲

1.兩腳併攏，身體挺直，儘量保持平衡、不要
左右晃動

2.踮腳尖或翹腳尖站立
進階版 

▲

雙腳併攏時，身體向前 /後 /左 /右傾斜

訓練站立平衡、核心肌群

注意要在身旁有欄杆或是車站牆壁可以扶
的地方，以免跌倒。!

立正，向前看齊

訓練站立平衡、
核心肌群
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融入生活中的健康功能促進活動

逛街大採購～

用肩膀揹購物袋、或是用
手臂提購物袋。

基礎版 

▲
 用肩背

進階版 

▲
 用手臂提物

邊背誦購物清單、或唱歌
邊走路。

鍛鍊手肌肉、和核心肌
群的肌耐力

邊走路邊動腦，
可以訓練平衡

不可用手指頭拿太重的
塑膠袋，手指易受傷!

我有金手臂

邊走邊動腦

訓練身體平衡，
訓練雙腳肌力

訓練站立平衡、
核心肌群
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融入生活中的健康功能促進活動

順便爬爬樓梯運動一下吧

1.賣場壅擠或經過通道較狹小的地方時，
暫停此活動，以免跌倒

2.眼觀四面，耳聽八方，注意行進安全

!

!

外出辦事 /購物，多走樓梯、
少搭電梯或手扶梯。

上下樓梯，逐漸減少手去抓扶手，
如：從整隻手抓。

基礎版 

▲
 5根手指扶

▲  

2、3根手指頭扶 

▲
 進階版 

▲  

不用扶  

增加下肢肌力、
肌耐力訓練

若很久沒爬梯，
需要有人陪才做

一步一腳印

爬梯不動手

增加下肢肌力、
肌耐力訓練

訓練
身體平衡
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融入生活中的健康功能促進活動

強化膝蓋關節，
訓練雙腿肌力

若很久沒爬梯，需要有人陪才做

有人陪才做

!

!

上樓梯時，一次往上爬兩階。

基礎版 

▲
 一腳上一階，立正，另一腳再上一階

進階版 

▲
 兩腳輪流上階梯

超級進階版 

▲
 一次爬兩階

邁開大步 爬樓梯

訓練身體平衡

強化膝蓋關節，
訓練雙腿肌力
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融入生活中的健康功能促進活動

加強訓練時，在腳上可以綁 500公克沙包。

強化膝蓋關節，訓練雙腿肌力

!

綁腿練輕功(進階版)

強化膝蓋關節，
訓練雙腿肌力

1.靠近扶手或有人陪才做
2.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或赤腳
不穿襪子
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融入生活中的健康功能促進活動

準備回家囉～

坐穩後，抬一腳、慢慢伸直膝蓋，停住，再慢慢
放下，兩腳輪流。

基礎版 

▲  

停住時，慢數到 5 再放下
進階版 

▲  

停住時，慢數到 20 再放下
與朋友聊天時，也可以做喔！

加強下肢肌耐力、維持膝蓋穩定度

整個屁股需到椅面，一開始要扶把手!

等待時刻的腳部運動

加強下肢肌耐力、
維持膝蓋穩定度
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融入生活中的健康功能促進活動

走路時，跨越大步越好；
可往前，也可往旁側走。

基礎版 

▲
 向前走

進階版 

▲
 向旁側走

走路時，可以腳跟貼腳尖或
踮腳尖走。

基礎版 

▲
 扶牆壁，走 5 公尺

進階版 

▲
 不扶牆壁，走更遠

訓練身體平衡，
訓練雙腳肌肉

訓練身體平衡，訓練
雙腳與腳掌內小肌肉

1.向旁側走時，眼睛目視前進的方向
2.注意環境安全

注意環境安全，不可有電線、絆腳物

!

!

跨步走大路

腳尖漫步

訓練身體平衡，
訓練雙腳肌肉

訓練身體平衡，
雙腳腳掌內小肌肉
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融入生活中的健康功能促進活動

來煮飯吧！

腳往旁邊跨一步、轉身體去拿。
跨步長度越長，越困難。

訓練下肢側邊肌力、
平衡。

1.一開始有人陪才做
2.要加強訓練時請穿
合腳的平底鞋或
赤腳不穿襪子

!

弓箭步

訓練下肢側邊
肌力、平衡

把清洗食材後的廢水，搬
去澆花或沖馬桶。
水越重和距離越遠，越困
難喔！

訓練上肢肌力與走路
平衡能力

一開始水量少，注意勿濺濕地板!

搬水再利用

訓練上肢肌力與
走路平衡能力
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融入生活中的健康功能促進活動

開飯囉～

使用較重的餐具（如 :碗或筷子），
吃飯時全程拿在手中。
碗越重、拿越久，越困難。

訓練雙臂肌力

注意不要燙傷!

舉重高手

訓練
手臂肌力

將菜放在比手伸直再遠一點
的距離，手向前伸直夾菜，
維持動作 10-30 秒。
菜越遠、拿越久，越困難。

訓練身體柔軟度，訓練
身體與手臂肌肉力量

撈過界，來夾菜

訓練身體柔軟度，
訓練身體與手臂肌肉力量
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融入生活中的健康功能促進活動

拿櫃子下層的清潔劑，膝蓋彎曲、
半蹲姿勢停留3秒。不可蹲坐下去。
基礎版 

▲
 扶壁   進階版 

▲
 手不扶

加強下肢肌力

1.一開始有人陪才做；注意周邊勿撞到物品
2.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或赤腳
不穿襪子

!

膝下有黃金

加強
下肢肌力

1.單腳站
2.腳跟對另一腳腳尖的站姿

單腳站時間越長、腳跟
與腳尖相對距離越短，
平衡訓練越多。

1.一開始有人陪才做
2.地板不可溼滑
3.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或
赤腳不穿襪子

!

金雞獨立

平衡訓練
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融入生活中的健康功能促進活動

手舉到最高，拿櫥櫃上層的物品，在高處停下
來數數。

基礎版 

▲

手最高點，數到 10，做三∼五次
進階版 

▲

手最高點，數到 30，做三∼五次

高處尋寶

伸展肩關節，
避免關節僵硬

1.一開始做之前，可先伸展肩膀
2.肩痛者，不可硬做!

伸展肩關節，避免關節僵硬
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融入生活中的健康功能促進活動

吃飽來看看八點檔～

將遙控器放在高處，要使用遙控器需起身動一動
並舉手伸展，維持動作 10-30 秒。
基礎版 

▲

手最高點，數到 10，做三∼五次
進階版 

▲

手最高點，數到 30，做三∼五次

創造身體活動機會，訓練身體
與手臂柔軟度與肌肉力量

1.一開始做之前，可先伸展肩膀
2.肩痛者，不可硬做!

高抬貴手

訓練身體與手臂
柔軟度與肌肉力量
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融入生活中的健康功能促進活動

一邊看電視，一邊“微蹲”，
蹲越久越好。

看電視時，輪流將一隻腳伸直，維持伸直的姿勢
越久越好。
伸直停住越久越困難。

創造身體活動機會，
訓練雙腳肌肉力量，
強化膝蓋關節

創造身體活動機
會，訓練雙腳柔
軟度與肌肉力量

1.旁邊需有穩固可扶物
2.要加強訓練時請穿合腳的平底鞋或赤腳
不穿襪子

!

馬步蹲蹲看電視

抬腳看電視

訓練雙腳肌肉力量，
強化膝蓋關節

訓練雙腳柔軟度
與肌肉力量

33



融入生活中的健康功能促進活動

準備睡覺囉～睡著前來做點小運動吧

準備睡覺時，躺在床上。兩腳膝蓋彎起來、
把屁股抬起來。

基礎版 

▲
 屁股只要慢慢抬離床面就可以

進階版 

▲
 屁股抬離床面至少 3 公分，

停住數到 15 才慢慢放下

預防或治療尿失禁

扭腰擺臀我也會～
骨盆底肌運動

預防或
治療尿失禁
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九 每天作記錄
您一週的身體活動量足夠嗎 ?

請記錄這一星期每天的活動，每項最少要達 10 分鐘，如
果有做請在格子裡打勾，更多活動例子，請看第11~13頁。

做費力活動的天數有 3 天以上，且每天至少 20 分鐘
做中等費力活動天數或走路天數加起來有 5天以上，且
每天至少 30 分鐘
做中等費力活動的時間總共至少 150 分鐘
以上皆未達到        活動量不足

請問您的情況是下列哪一個 :

星期日

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

費力活動
做這些比平常
喘很多的活動
。如：上樓梯
或者是種田

中等費力活動
做這些比平常
喘些的活動。
如：提5公斤
的米或小玉西
瓜走路、背或
抱小孩走路

走路
包括工作、在
家、娛樂、運
動休閒和外出
交通時的走路
（不含上下樓
梯、爬山）

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

有           分鐘

更多活
動例子
請參考
第11∼
13頁
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在安全的環境中

參考手冊的建議

找出適合融入自己生活的訓練活動

每天盡量去執行

並利用表格做記錄

祝福您

有令人滿意的進步喔！

本手冊強調：

每日所做的活動經過刻意調整強化，容易有增

進身體功能之效果，因此執行方式易與原本習

慣不同。

手冊重點小叮嚀

動動生活
手冊下載
請掃瞄QR code

動動生活影片
國語版下載
請掃瞄QR code

動動生活影片
台語版下載
請掃瞄QR code

十 手冊重點 小叮嚀
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