
撰文者 /林昱程職能治療師

隨著年齡增長，長輩常會發現自己的步伐變得不如以
往靈活，步態也不如以往穩健，隨著科技的進步與年
紀漸長，長輩們坐在椅子上滑手機的時間越拉越長，
導致運動量大幅度減少，肌力下降、平衡感下降、反
應變慢，甚至在日常生活中稍不注意就可能跌倒。

而跌倒對年長者來說，不僅會造成身體傷害，還可能
影響日常社交與生活品質。「保密防跌」即成為銀髮
族健康促進中極為重要的一環。

保密（保持骨質密度）固然重要但是防跌（預防跌倒）更加是老年生活中不可
或缺的一環。強化下肢穩定力，遠離跌倒風險最核心的重點即是增加下肢肌力
與保持關節穩定度，尤其是大腿、膝蓋與腳踝的訓練。

樂齡生活系列：
保密防跌
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                   ☺桃園市政府家庭教育中心



為什麼要訓練大腿、膝蓋和腳踝﹖

⒈大腿肌力是身體的穩定器

股四頭肌

股二頭肌

大腿前側的股四頭肌與後側的股二頭
肌，負責支撐我們站立、走路與上下
樓梯的動作。當運動量減少導致肌力
減弱時，容易失去平衡或出現軟腳的
狀況。

⒊腳踝是平衡的第一線防線

腳踝周圍的小肌群與關節靈活度影響
我們在面對地面不平時的反應能力。
強化腳踝可以提升「平衡即時修正」
的能力，減少跌倒的機率。

⒉膝關節是行走關鍵樞紐

膝蓋不僅承受身體重量，也需要協助
維持行走時的穩定，就像一台超級跑
車的避震器。若關節僵硬或膝蓋周圍
肌群無力，就容易出現站不穩或疼痛
的狀況，進而增加跌倒風險。
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~小叮嚀 ~
► 安全第一，運動過程中保持呼吸順暢，並注意運動場所是否通風良好。

► 每次運動前後記得熱身與簡單伸展，避免肌肉拉傷。

► 若感到身體不適或體力不支應立刻停止運動並尋求協助。

這些動作經過專業設計，不僅容易執行，
也能配合每位長者的體能狀況做難易度調整，才可真正達到「防跌」的效果。

結語
維持有品質的生活，就從穩健的每一步開始，跌倒不是年老的必經過程也未必
是必然結果，而是可以透過日常鍛鍊與正確運動觀念來預防的。只要我們願意
每天花喝一杯咖啡的時間，練習幾個簡單運動，就能大幅提升生活的安全與自
信。「保密防跌」不分男女老少，誠摯的邀請您一同加入「保密防跌」的行列，
為自己打造有自信的生活與穩健的未來！

                   ☺桃園市政府家庭教育中心

我們在這次的課程中設計了幾項簡單但有效的動作
讓長輩可以輕鬆上手。

強化臀部與大腿外側肌
群，提升橫向穩定力，也
適用於肌力較差的長輩上
下樓梯。

螃蟹走路 夾球練膝蓋

訓練膝蓋內收肌群，增加
步伐穩定度。執行這項活
動時也可以坐在椅子上進
行，以防運動時因為體力
不支而跌倒。

寶特瓶弓箭步

利用日常物品訓練大腿與
膝蓋的力量，手上的寶特
瓶可以依照進步程度自由
更換寶特瓶內容物，如：
水、沙子、彈珠、等等….
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