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前言

 臺灣已邁入高齡社會，在人口結構方面，呈

 現人口老化的趨勢，六十五歲以上老年人口的比例

 已超過^^%。臺灣高齡人口佔總人□比例由2008

 年^0.4%，預計20^7年增加為^4.0%，達到所謂

 的高齡社會(Oged Soc^ety) 1 2025丘更可能增加

 至20.^%，而邁入所謂的超高齡社會(supe^-aged

 soc^ety)。由高齡社會轉變為超高齡社會歷時僅短

 短8年，顯示臺灣地區人口高齡化之歷程的快速，

 預估2056年，高齡人口將估總人口比例的三分之

 - (約37.5%)，老化速度堪稱世界第二名，僅次

 於日本(行政院經濟建設委員會，2008)   o

 老年人口激增，伴隨而來的共同現象包含老年

 人之健康問題叫曼^牢疾病、老化、失能反衰弱等均

 成為全球的家庭、社會及國家之沈重醫療及心理負

 擔。預防醫學的原則是早期診斷早期治療，避免慢

 ̂里疾病的罹病率。許多研究證實，規律的身體活動

 能帶來許多的健康效益，延長獨立生活的能力，降

 低矢能，遠離憂鬱[楊明仁，20^0)，進而改善生

 活品質。缺乏身體活動及不良體適能是預測老人失

 去獨立性、罹患慢性病、甚至死亡的重要指標。從

 事規律的、及安全有效的身體活動對提昇老年人日

 常生活之功能性、健康體適能及生活品質都有很大

 的幫助。然而臺灣的規律運動人口仍然偏低，多數

 人仍然認為隨著老年所帶來的老化、矢能、疾病，

 繼而喪失生活的功能性是必然的現象。以農業為主

 要發展產業之鄉鎮，其人口老化情形更為嚴重。以

 嘉義縣為例，嘉義縣為一典型農業縣份，因出生率

 逐年降低，年輕人口外流嚴重，人口快速嚴重老化。

 96年底65歲以上老年人□比例高達^5.09%，居

 全臺之冠。各縣的鄉民之教育程度大多為國中小程

 度，加上鄉村地區的醫療設施的可近性與豐富性也

 較都市差，更增加民眾在接收醫療利用上、健康訊

 息，及運動機會的困難。

 事實上，老年人本身對自己老化的缺乏認知

 及充滿負面想法皆是對老年人的心理、身體、認知

 及其生存構成重大的威脅及傷害。我們必須透過各

 種途徑鼓勵老年人能多從事運動，因此，適當的運

 動處方，包括提昇身心理健康及功能性體適能、

 減重、建立規律運動習慣(Annea^, Cush巾an，枚

 G^^^ow, 2008)，附加如全民衛教與保健、健康行

 為改變策略，及定期的運動功效評估等配套措施是

 最有效提升社區民眾健康的方法。因此，行政院體

 育委員會(簡稱體委會)推行「打造運動島之樂活

 運動島」的方案，全面性的鄉民提供規律運動的機

 會。本文章是報古體委會民國99年以來探討打造

運動島計畫之運動健身激勵專案^ [樂齡運動指導

 班試辦計畫^ 12.執行過程及成果，並分析社區本土

化的老年人健康促進介入模式(運用熟悉社區現況

 的當地的人力，來照顧與促進社區老人健康) 12.有

 效性:以提供臺灣「銀髮族樂活運動」在鄉下社區

 推展的參考。

 Na川Ona^ 5『0^^^^ua^^e□y
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 「樂齡運動指導班」試辦計畫之緣起

 許多高齡化國家陸續投入關注老年人讀題，

 期望的是讓老年人在老年生活中，有尊嚴的、適應

 的、安穩的、成功的繼續老化。臺灣的健保制度在

 世界上評價很高，不過其中的盲點是，我們往往花

 了大筆經費在健康的後端，也就是治病的部分，卻

 比較少投資在前端的預防部分。老年人的生命不是

 只有養護和照顧，老年人需要的是機會和空間，鼓

 勵高齡者運動參與，建立規律的運動習慣並促進其

 健康，已成為未來必然的社會課題。有見及此，體

 委會在「打造運動島運動健身激勵專案」計畫提出

 以銀髮族群為主題之「樂齡運動指導班」方案。這

個樂齡運動指導班試辦計畫是以99年打造運動島

 之實施計畫作依據，目的是藉由結合社區資源(各

 縣市教育局處、及體育會之據點)，導入適合高齡

 者的運動，指導高齡者正確運動，以促進高齡者規

 律運動之實踐，活躍其老年生活。

 「樂齡運動指導班」試辦計畫執行策略及

執行內容

 「樂齡運動指導班」計畫之主政單位是體委會

 全民運動處，由中正大學負責主辦，桃、^^、雲、嘉、

 南樂齡中心協助辦理。試辦區域是為了縮短城鄉差

 距、參與對象的召募是參考老年人人口數及98年

 運動城市調查規律運動比例作為參考值，擇定桃園

 縣、新竹縣、雲林縣、嘉義縣及臺南縣等5個縣辦

 理，並於每個縣市其所附屬樂齡中心規劃辦理5個

 梯次，共計25個梯次，每一梯次參與學員至少40

 人以上，受益人數合計約為^，000人以上。參與對

 象必須是年滿65歲以上之高齡者，或家中有年滿

 65歲以上之高齡者家屬。樂齡運動指導班活動內容

 是依據老年人生活特性，選擇最適合老年人之活動
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 共分為2 ^ |? 1．高齡健走運動^ 2．高齡舒展運動。

 活動全程總計^4節，包括:一節對學員實施並教

導正確的體適能檢測;三節教導高齡飲食及保健的

資訊;及十節動態示範教學及正確高齡體適能觀念

 指導課程。

 「樂齡運動指導珊」之執行內容分三個階段，

 如表一。第一階段的「活動籌備」包括五個地區總

 負責人之「樂齡運動指導班活動座談會」、確認各

 縣市樂齡中心辦理意願、各地區召募樂齡運動指導

 員、再統一-接受「運動指導員的培訓」:培訓內容

 包括功能性體適能檢測、團體有氧運動指導、高齡

 健走、舒展活動、全面性肌刀訓練、營養、社區高

 齡者運動介入活動經驗分享等課程。第二階段是「活

 動辦理」，各縣分區負責人辦理活動時自行規劃據

 點、課程及教師之安排、整理每梯次(據點)的造

 冊名單、點名冊;也記錄兩百位樂齡學員的基本資

 料^包括姓名、年齡、身高體重、血壓、健康狀況、

 身體活動同意書、功能性體適能、腰臀、脂肪百分

 t^^)   ^主辦單位至各縣進行座談會、及訪視。第三

 階段「指導單位訪視、成果檢討會議暨成果發表」。

體委會全民運動處蔡佩蓉科長及承辦人員至執行地

 區進行訪視「樂齡運動指導班試辦計畫」的活動情

況:活動結束後的檢討會邀請五個地區負責人以簡

 報、照片、光碟片、課程滿意度的問卷調查、及功

能性體適能檢測結果分享其執行經過與心得及執行

 成效。臺南及嘉義縣地區更配合「打造運動島」總

 檢討會辦^^場成果發表會。田嘉義縣政府及體委

會99年打造運島計畫執行中心承辦的行政院體育

委員會99年打造運島計畫總檢討會是在^2月2^

 日的嘉義名都飯店舉行。中正大學的團隊負責「打

 造運島計畫總檢討會」開幕前的序幕，包括由嘉義

縣大林鎮明華里及臺南其中一個老年人社區運動據

點的各20位65-85歲鄉村社區老年人分別呈現這

個計畫的成果表演;成果節目分享包括功能性體適

 能有氧及肌刀操，也包括平衡及舞蹈的演出。最後

是由中正大學運動競技系老師及全場200多位與會

 長官及責賓作開場有氧運動帶動跳的活動，先以坐

 姿作有氧性運動，接著全場站立接受平衡性及肌力

 訓練的挑戰，全場來賓均熱烈參與。

 「樂齡運動指導班」執行成果與討論

 打造運動島計畫之運動健身激勵專案「樂齡運

 動指導班」之目的是藉田結合社區地方資源，導入

 適合高齡者的運動，指導高齡者正確運動觀念，以

 林地區檢測情形。(固片提供:作者^  同左．^圖片提供:作者 汪義地區上課恬^ |? ^固片提供:作者^
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 粟義縣樂齡銀曼族打造運封島計田總檢討會之表演。^目片提供:作者)

 者能參與其中，並代表中正大學運動競技

 系主辦，實感與有榮焉，廣大受訓學員亦

 希望能薪火相傳，讓此樂齡運動指導班之

 計畫得以永續經營。

 社會高齡化、老年化的趨勢在所難

 免，相信在政府以及體委會的大力推動，

 以及各基層單位的重視之下，我國必能於

 高齡化的考驗下，能以專業的高齡體適能

 運動，達到減輕健保負擔、增加高齡生活

 品質、提昇國民健康，落實

 銀髮族運動樂活」的目標。

 往晝丰七。舌方可立吶．正-lr_

 星v，「;．，、三芋壺^;7舀^^^^

 南縣樂節銀髮族打造運動島計噩總檢討會之表演。^固片提供:作者^

 促進高齡者規律運動之實踐，活躍其老年生活。預

 計人數^。000人，統計結訓人數達^。052人，達成

 率約^^5%，此次試辦計畫結訓之樂齡老年學員，

 在可預見的未來，將於地方上影響更多高齡族群，

 確實強化高齡者的正確運動觀念，並增加高齡者規

 律運動之實踐，共榮團體之影響力及活躍地方老年

 人之高齡者功能性體適能。進而達到以運動促進預

 防醫學且無形中減輕健保負擔之額外效果，同時在

 正確運動的觀念與普及化上，達到縮短城鄉差距的

 目的。試辦期間雖然不長，但已於廣大的受訓樂齡

 學員中留下深遠的影響，學員大多對於體委會樂齡

 運動指導班的試辦計畫抱持著正面肯定的態度，筆
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