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樂 齡 生 活 系 列

大腦逆齡體操

棒球場上的球員發揮超級優秀的運動神經，強棒出擊！！成功取
得好成績。

這些動作皆需要協調的運動神經，打擊者眼睛看著投手投出速度
超過 100KM 的好球，隨即回傳資訊給大腦，馬上判斷需要多少肌
肉收縮、噴出強大的爆發力，運用手眼協調揮棒打擊出去。隨著
年齡增長，身體和大腦的協調性可能會逐漸下降。但別擔心，只
要每天動一動，在勤勞反覆的練習之下，大腦也會再接受刺激，
讓運動神經再次活躍起來，您也可以讓大腦「逆齡」！

撰文者 / 林昱程職能治療師
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今天就來介紹三種簡單又有趣的「大
腦逆齡體操」，幫助提升注意力、手
眼協調與身體靈活度，非常適合樂齡
族在家自己做，也可以當作日常的暖
身運動。

剛開始可以從低拋做起，熟悉節奏後再逐步增加難度，過程中需注意
周遭環境安全小心碰撞，保持呼吸順暢、輕鬆愉快最重要！

怎 麼 做 ？

小 提 醒

試試兩顆球輪流拋接，挑戰大腦反應！

進 階 版

找一顆輕巧的球（如網球、軟棒
球），坐著或站著皆可

將球從一隻手丟到另一隻手接
住。慢慢加快速度，或試著丟高
過頭

1 2

手眼協調、左右腦同步運作雙手丟球01 訓 練
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速度不需快，重點是球不落地且身體要穩定，過程中轉動上半身，有
助於改善肩膀和腰部的活動度。活動中如球落地了，不著急著彎腰撿
以防造成腰椎與肌肉受傷。

身體活度、本體覺、專注力與
方向感小球繞身體02

怎 麼 做 ？

小 提 醒

訓 練

拿一顆小球（ 寶特瓶、毛巾也可
以）站直，將球繞過頭部，從右
手傳到左手，再繞過腰部

也可以改成繞腿部八字形，增加
運動的變化

接下來膝蓋微蹲將球繞過膝蓋，
隨意繞幾圈後換反方向再進行

亦可閉上眼睛細心感受球體在兩
手肢體間運行交換的感覺
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動作不需太大，量力而為，運動的速度以慢速為主並配合深呼吸，伸
展時不應感到疼痛。如果肩膀卡卡的，就先做小範圍的活動。

肩頸柔軟度、肌肉伸展與 
姿勢矯正、手腕手指小肌肉力氣毛巾伸展體操03

怎 麼 做 ？

小 提 醒

訓 練

準備一條毛巾，雙手抓住兩端，
將毛巾平舉胸前，與肩同寬，拉
著毛巾兩端向左右拉直

呼氣，慢慢往後延伸，直到感覺
肩膀與後背肌肉被輕輕拉開，重
複 10 次

接下來吸氣，將毛巾舉高過頭，
停留 2 秒
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每天只要一杯咖啡的時間，讓身心都變年輕！

這三種大腦逆齡體操不僅能訓練身體，也能刺激大腦、提升反應與注
意力。建議每天練習，讓活力回到你我生活中。不論是自己練習，或
和朋友、家人一起玩，都能帶來更多歡笑與健康！ 記得：動得越多，
腦就越靈活，心情也會更好唷！保持靈活思維、活動身體，一起越活
越年輕！

總結

可加上側彎、身體旋轉
等動作

進 階 版


