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銀髮族防跌操，若能做到五要，必能健康如意做個逍遙歲月不老人 �-

在做運動之前，我們先來做個暖身操熱熱身體。腳跟石頭腳尖布：

腳跟腳尖輪流翹起，雙手握拳張掌如石頭和布。

�1 下盤要有力 �- 左右弓箭雙擺臂

雙腳打開兩倍肩寬，雙手自然下垂，身體微彎，左右自然弧形擺動，

配合雙腳左右弓箭步，可以強化下肢肌力。

身體半蹲做左右弓箭步變換，可以強化下肢的肌力，讓雙腿更有力；

雙手自然擺動，可以靈活肩關節，避免五十肩。

做法

目的
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�2 筋骨要靈活 �- 大字伸展轉陀螺

雙腳打開兩倍肩寬，雙手向兩旁平伸，身體成十字型，身體左右自
然水平轉身，儘量轉到極限，但要注意雙腳踏穩，避免跌倒。

這是身體水平脊椎最大的伸展運動，讓身體頸椎、腰椎、胸椎到大
腿、小腿、腳踝，都扭轉伸展到最大幅度。

�3 平衡要穩定 �- 金雞獨立合十敬

單腳站立，另一腳往前跨步腳尖著地，雙手合十在胸前，身體微微
彎曲，並保持穩定。

單腳站立，另一腳自然彎起離地，雙手合十在胸前，身體微微彎曲，
並保持穩定，更好的話可以離地腳抬更高。

這是平衡訓練，銀髮族最怕跌倒，除了力量要夠之外，平衡也要好。
單腳站立除了單腳承重的能力外，穩定平衡也要加強，身體微彎鞠
躬，動態的平衡更重要。

做法

做法

進階做法

目的
目的
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�4 環境要安全 �- 頂天立地體自旋

右手儘量伸直掌心向天，左手也儘量伸直掌心朝地，身體向左邊旋

轉，雙腳小碎步也跟著原地旋轉，換邊再做一次。轉圈時須注意是

否頭暈。

這也是身體平衡的訓練，銀髮族常在轉身或要坐椅子時失去平衡，

所以，雙手一上一下伸展開來，配合小碎步轉身，訓練雙腳的協調

性，同時可挺直脊椎，預防駝背、增加肩部柔軟度。

�5 運動要有趣 �- 拍手跳腳如遊戲

自由自在雙手用力拍掌，雙腳自然輕跳，這是輕度有氧運動，跳動

時熱情歡笑。

銀髮族的運動要溫和、要愉快，雙手拍掌練拍手功，也熱鬧愉快；

雙腳輕跳做溫和有氧運動，也讓全身血液循環加強。

做法
做法

目的 目的
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五月操五月操

針對不方便站立運動的銀髮族，我們也可以在椅子上做一些運動。五月
操可以讓大家坐著動一動

�1 仰頭摘星摘月

頭往上仰雙手高舉，輪流往上抓取東西狀，有如摘星摘月。

頭往上抬身體自然挺直，可以強化軀幹的肌力，不致彎腰駝背；雙

手抓取握拳張掌，可以強化手臂手掌力氣，並讓肩膀、手肘及手指

靈活。

做法

目的
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�2 俯身水中撈月

上身彎腰向前，雙手自然下垂吐氣；再從下方手掌向上撈起狀，配

合挺身吸氣直到胸前。俯身時須注意是否頭暈。

彎腰向前雙手自然下垂，幫助放鬆上半身；再挺身起來可以強化腰

背的肌力，深吸氣幫助擴胸。

�3 側彎身如弦月

雙手互握高舉掌心向上，側彎身體向左停留 �6 秒；再側彎身體向右，� � 

也停留 �6 秒。

雙手高舉側彎，可以伸展腋下及腰��部，並強化軀幹的肌力，改善身

體的控制。

做法 做法

目的 目的
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�4 推掌呼出風月

雙手置於兩邊腋下，掌心向上，翻轉掌心向前慢慢用力推出，配合

長長的呼氣。

雙手在兩邊腋下幫助擴胸吸氣，翻轉掌心向前慢慢用力推出，可以

強化上肢的肌力，是一種肌能運動；配合勻長呼氣有如做氣功，可

以訓練肺功能。

�5 擁抱健康歲月

雙手一上一下，一手抱對側肩，一手抱對側腰，配合低頭彎腰成擁

抱狀；抱肩之手往斜上舉高伸直，抱腰手往下往後伸直，斜向延展

挺身擴胸；雙手交換，上方手回來抱腰，下方手回來搭肩成擁抱狀；

重複再做，雙手有如打大叉叉。

這是身體做最大的伸展，斜上斜下配合挺身彎腰，也有強化身體軀

幹肌力、預防駝背的作用。

做法 做法

目的

目的
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長者如有站立能力，還可以利用有
扶手的椅子來練習坐站平衡以及下
肢肌力

雙腳平放在地，握著扶手，身體往前傾，雙腿出力慢慢站起，站穩

後，雙膝微彎，臀部往後翹，再慢慢坐回原位。

加強站立與坐下所需的下肢肌力及動態平衡能力。

做法

目的
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