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肉力量下降、結締組織（如肌腱、韌

帶）的彈性和延展度變差，造成關節活

動範圍變小、移動能力下降、身體僵硬

（特別是早上起床後）等症狀，加上心

血管功能衰退，的確都是身體衰弱和容

易受傷的開始。其實大多數未規律從事

體能活動的人，常在身體出狀況或跨過

殘障門檻前已經失去大部分的體力。而

由於荷爾蒙的性別差異，女性特別容易

受影響，因為女性的肌肉儲備量比男性

低，因此骨骼肌肉流失造成的功能影響

通常比男性早約 10年發生。

另外沒有規律運動的長輩也會發

現，年輕時駕輕就熟的快步行走或運

動，同樣做下來逐漸開始會導致血壓、

心率、呼吸頻率增加，及更早出現的全

身與腿腳肌肉疲勞。這類易疲勞的身體

變化會導致工作、活動和生活習慣改變

（如減少戶外活動與參與活動的動機

等），而造成惡性循環。

而肌肉功能（如爆發力、耐力等）

主要取決於收縮的肌肉質量大小，加上

久坐不動每天會失去約 3%的體力，即

便一般人或運動員也未必能維持足夠肌

肉質量到老年。最近的醫學研究證實阻

門
診經常聽到年長病人訴苦，年紀

大身體退化元氣也變差，多走幾

步稍微運動就上氣不接下氣，回家後全

身肌肉痠痛關節僵硬，除了吃藥打針復

健治療外，只能服老認命嗎？

當我們年紀漸長，身體也隨之變

化，肌肉總量和肌肉纖維減少，造成肌
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力訓練（舉重運動）才能達到超負荷訓

練肌肉，以避免肌肉質量減少的效果。

現在大量醫學證據都支持「適當的

體能活動」會帶來：(1)減少衰老相關

的運動能力下降；(2)優化老年化造成

的身體組成變化，(3)促進心理和認知

能力健康；(4)控制慢性疾病，如糖尿

病、高血壓、高血脂等；(5)增進心血

管和代謝功能健康，減少身體殘障風

險；(6)延長壽命。

然而什麼是「適當」？這時候就

得認識一下運動強度的單位：代謝當

量（Metabolic Equivalent of Task，

MET）。代謝當量是指人體活動時能量

消耗代謝的單位，如同時間以秒為單

位，長度以公分為單位一樣。而適合銀

髮族的運動強度通常在 3∼6個代謝當

量之間，醫學界一般定義為中等強度運

動。根據美國運動醫學會運動測試與處

方指南建議，老年人的運動處方應該包

含頻率、強度、時間、方式、總量及進

程等 6個要素。（如表一、表二）

表一　運動可改變的衰老生理變化

生理功能指數 老化／失用狀態 體力活動／運動效果

運動／工作之最大有氧能力 減少 增加

心率和血壓對次極量運動的反應 增加 減少

最大心率 減少 沒變

組織彈性 減少 增加

肌肉力量，耐力 減少 增加

運動協調度 減少 增加

神經反應時間 減少 增加

氧化和糖酵解酶的能力，粒線體體積密度 減少 增加

步態速度，步長，節奏，穩定性 減少 增加

最大心輸出量 減少 增加 *

最大的骨骼肌血流量 減少 增加

動脈擴張性 減少 增加

血管胰島素敏感性 減少 增加

肺活量 減少 沒變

靜止時代謝率 減少 沒有變化或增加

總能量消耗 減少 增加

快速動眼期和慢波睡眠持續時間 減少 增加

耐熱耐寒，耐溫調節能力 減少 增加

認知處理速度 減少 沒有變化，增加

注意力 減少 增加
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表二　老年人的運動處方

要素 有氧運動 阻抗運動 伸展運動

頻率 每週 >5天的中等強度體力活動 每週≧ 2天 每週≧ 2天

強度
根據 0∼10分體力活動量表，作到

5∼6分的強度
從低強度→中強度開始

伸拉至感覺緊繃

或輕微疼痛

時間
每天 30∼60分鐘，每週總共 150

分鐘

8∼10 大肌肉群運動

（脊椎、腰腿）
保持 30∼60秒

方式 不對骨骼施加過多壓力（如負重）
漸進式負重運動

大肌群力量訓練

經由緩慢的動作

伸拉

為得到運動的最大效果，有幾點應

該注意：

一、 長輩開始參加體力活動強度要低，

持續時間不要太長，特別是有慢性

疾病、身體素質差者。

二、 體力活動應該要循序漸進、個別

化，合適且引人興趣。

三、 大於 50歲的人，肌肉力量隨年齡

增加快速下降，因此阻抗運動隨著

年紀增加而變得更重要。

四、 接受復健科物理治療，或以器械與

自身重量治療時應該由專業人員密

切監督和指導。

五、 肌少症或身體虛弱的病人，有需要

時可參與有氧訓練以增加肌肉力

量。

六、 運動處方應該要依個人需求提供不

同處方，以及每週定期觀察運動有

無達到正確功能。

七、 目前醫學研究顯示，累積小劑量

的中強度活動（每次 10分鐘為單

位，每週總和 150分鐘），和長時

間的劇烈運動一樣有效。

八、 中年或之後的預防性運動處方可能

和年輕開始做的運動處方同樣重

要。
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