
新型冠狀病毒疫情已來到第四個
月，相信長者已被困家中一段

時間。然而，年長朋友長時間缺少
活動，的確對身體機能帶來負面影
響。運動科學界近年十分關注長者肌
肉流失的問題，因這有礙日常生活。
曾經有科學文獻報告指出，如果一星
期「唔郁」，大腿肌力量可能會減少
一成；「唔郁」兩星期，肌力有可能
減少一成半。長者肌肉的流失速度比
一般人快，若不想終日「手軟腳軟」，

長者需要快快開始肌肉練習，「八式
基礎訓練」正好是適度的練習方案。

「八式基礎訓練」是一組體適能
訓練動作，以靈活關節、鍛鍊肌肉、
促進心肺功能和改善神經肌肉協調為
目標。原是為退休人士及長者健娛運
動計劃 — 聖雅各福群會賽馬會「入
伍登陸．快閃動」而設的，動作設計
十分簡單易明，特別適合長者、慢性
病患者及殘疾人士等參與。（編按︰
版面有限，站立式動作可見於《松栢

之聲》網頁。）身體機能較弱的長者
採用坐式姿勢進行練習，動作側重於
靈活關節和鍛鍊肌肉的效果。只需準
備一張結構穩固的「四腳椅」，腳踏
實地，同樣地可以練習。

做法及注意事項
1. 每星期最少抽兩天進行練習， 可以

「邊報數、邊練習」，即是一邊做運
動 、 一邊數拍子 ， 例如 ： 1 2 3 4 
5678、2234 5678、3234 5678⋯⋯
每八拍為一次，每個動作做十至二十

次不等。
2. 訓練時需注意安全，並緊記清除運
動範圍內的障礙物。 
3.宜循序漸進，先由簡單的運動開始。
4. 必要時，在他人陪同下進行訓練就
更加安全。
5. 由於身體狀況各異，在開始運動訓
練前，長者需要先諮詢醫護人員或運
動教練的意見，以減少在運動時的風
險。
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動作： 左右腿輪流
交替踏步。左腳提
腿，右手擺前。右
腳提腿，左手擺前。

第一式 : 輕鬆踏步

第二式 : 足跟點步屈臂

第三式 : 直立提膝
疊手

第六式 : 向側連走兩步

第八式 : 交叉腳踏步

第四式 : 後踢腿伸臂

第五式 : 斜角踏步

動作：左右
足跟輪流交
替點步。足
跟點步，同
時屈臂。返
回原位，自
然垂臂。

動作：左右膝輪
流交替提膝。提膝
時 ， 同 時 重 疊 雙
手。返回原位，自

然垂臂。

動作：向一側踏一步，
同時揮同側手肘，返回
原位。向另一側踏一

步，同時揮同一側
手肘，返回原

位。

動作 ： 左腳
提起大腿 ，
向右方交叉
腳踏步 ， 返
回原位 。 右
腳提起大腿，
向左方交叉
腳踏步 ， 返
回原位。

動作：向
一側連走兩

步，然後反方
向走兩步，返
回原位。向另
一 側 連 走 兩

步，然後再
反方向走兩步，返

回原位。

動作：用右腳向
左斜角踏一步，然
後返回原位。用左

腳向右斜角踏一
步，然後返回

原位。

動作 ： 左右
輪流交替後踢
腿 。 後踢腿
時 ， 同時用
雙手作向前上
方伸臂 。 返
回原位 ， 自
然垂臂。
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第七式 : 側步揮肘
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動作：左右
輪流交替後踢
腿。後踢腿時，
同時用雙手作

向前上方伸
臂。返回原
位，自然垂
臂。

動作： 左
右腿輪流
交 替 踏
步。左腳
提腿，右
手擺前。
右 腳 提
腿，左手
擺前。

動作：
左右膝輪

流交替提膝。
提膝時，同時
重疊雙手。
返回原位，

自 然 垂
臂。

動作：左腳提起大腿，向右方交叉腳踏步，返回原位。
右腳提起大腿，向左方交叉腳踏步，返回原位。
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動作：左右
足跟輪流交
替點步。足
跟點步，同
時屈臂。返
回原位，自
然垂臂。

第一式 : 輕鬆踏步

第二式 : 足跟點步屈臂

第三式 : 直立提膝
划船

第八式 : 交叉腳踏步

第四式 : 後踢腿伸臂

第五式 : 斜角踏步

第七式 : 側步揮肘

第六式 : 向側連走兩步

動 作 ： 用 右
腳 向 左 斜

角踏一步，
然後返回原位。
用左腳向右斜角踏

一步，然後返
回原位。

①

②

③

④

① ② ③
④

動作：向一側踏一步，同
時揮同側手肘，返回原位。
向另一側踏一步，同時揮同
一側手肘，返回原位。

動作：向一側連走兩步，然
後反方向走兩步，返回原

位。向另一側連走
兩步，然後再
反方向走兩步，

返回原位。


