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桃園家庭教育中心

居 家 生 活 系 列

手眼協調變專心

天氣逐漸炎熱，學期逐漸接近尾聲，除了安排暑期活動之外，在
家時間也變多，想提升專注力又不想太費力嗎？不妨試試看這些
「手眼協調」小練習！

研究發現，常動手指不只能訓練手指頭精細動作，增加孩子的日
常生活技巧，如：扣扣子、玩玩具、刷牙洗臉、自我照顧能力，
更可以活化大腦、穩定情緒，是改善注意力與穩定情緒的小幫
手，對於長輩來說：藉由動手指玩手指體操能夠大量的刺激腦部，
是一個結合視覺、手指精細動作、注意力、大腦處理複雜指令尤
其適合長輩日常練習。對於預防及延緩失智症是一個很優質的 
活動。

撰文者 / 林昱程職能治療師
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桃園家庭教育中心

我們設計了三個簡單又有趣的動
作，只要每天花幾分鐘，就能幫
助大腦靈活、提升手眼協調與手
指靈活度。

剛開始會很容易搞混做錯沒關係，慢慢來，藉由不間斷的練習讓動作
熟練，只要動作越熟悉大腦就越活躍！

左右腦協調、手指靈活、視動整合、增強注意力

大拇指比讚你很棒手指體操

怎 麼 做 ？

小 提 醒

右手比出「讚」的大拇指，左手
同時比出「食指指前方」

接著兩手一起換動作，右手改比
食指指前方，左手改比讚，再配
合口訣：「你很讚」一起交替左
手、右手進行 10 次以上

左手 右手
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你很讚 !
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這個動作看似簡單，但其實會讓大腦「燒起來」、讓手指打結，但別
擔心一定會越練越順手！

手指控制力、手指分化能力、專注力與反應速度

66 大順手指體操

怎 麼 做 ？

小 提 醒

左手與右手同時比出「6」的手勢
（拇指＋小指伸長其他三指收起來）

兩手互換動作：右手收起拇指左
手收起小指，來回交換 10 次，熟
悉後速度可以逐漸加快

然後左手收起拇指右手收起小指

左手 右手
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左手 右手
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左手 右手
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持         續



4

桃園家庭教育中心

用「手」喚醒大腦，專注力自然跟著來！

這三種活動不需昂貴健身器材、也不占空間，非常適合居家進行。 
每天練一練，不只動手、還能動腦也能動眼讓您或家人更專心更健
康，小小動作、大大好處，除了增進手指靈活度活化左右腦之外更
可以增進親子關係，適合全家人的手指體操！動動手指，腦袋更靈
光，注意力也會變好喔！

總結

訓練時移除場地的大小障礙物，避免訓練過程中被絆倒而受傷，保持
平衡與專注，持續訓練便能有效提升手腕穩定度，在日常生活中應用
於端湯、拿東西，大大減少打翻湯或灑出的狀況喔！

手臂、手腕穩定性、姿勢控制、雙手協調

服務生上菜囉

怎 麼 做 ？

（托盤上放球訓練雙手穩定）

小 提 醒

準備一個輕型托盤 ( 塑膠、木
頭皆可 )，在上面放 1 ～ 3 顆小
球 ( 乒乓球、網球、小籃球 ) 將
雙手舉在胸前托著托盤，緩緩
左右行走幾步，盡量不讓球滾
動或掉落，或讓球保持在盤子 
中心點

也可以站著轉身、深蹲、上下提
舉，增加困難度
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