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時下不難發現，運動愈來愈備受
關注和追捧，隨著人口老化的

出現，「運動是良藥」的口號也日益
吹響，身邊不乏聽到運動「發燒友」
掛在嘴邊的說話：「不做運動就身
痕」。現時運動種類可謂五花八門、
百花齊放，但要挑選合適自己的運
動，養成運動習慣卻並非一朝一夕的
事情。往往開始運動並不難，難就
難在真正養成恆常的運動習慣。年青
人常以學業工作忙碌為由推搪，然而
長者是否又可以輕易建立有規律的運
動習慣？

本港一項研究發現，近七成的
受訪長者都知道做運動的好處，亦有
近九成的長者表示自己做運動的障礙
並不多，可是只有兩成的受訪者表示
有做運動的習慣，其實長者都會因為
「沒有場地」、「沒有時間」、「沒有記
性」、「沒有人陪」等各種原因而拒絕
運動。近年來，許多團體或組織都
積極開辦不同的運動課程給長者，然
而本港的長者大多對運動並不起勁，
或只喜歡做一些輕鬆的運動，例如散
步、拉筋等；恆常的活動多以看電
視、散步、聽收音機、到長者中心
為主。大家不難想像到，那些正面
對著體弱問題的長者，亦即經常感覺
疲倦、行路覺得氣喘氣促、手腳不
靈活、或患有多種慢性疾病纏身的長
者，要他們提起做運動的決心無疑難
上加難。甚或乎曾經聽過一些照顧者
反映「家中長者年事已高，不適合再
做運動，少動自然就少傷害，更加
可以減少出入醫院的次數」。

不少學者發現，運動習慣其實
受多重因素影響，了解各個因素的形
成和關係，有助幫助長者或其照顧者
擊破運動時的障礙，重拾運動的信心
和樂趣。

環境因素
社會風氣或習俗對於長者建立

運動習慣有一定的影響。現時機構或
團體提供的長者運動課程大多以小組
為單位，鼓勵透過與組員互動，一
同學習。小組的氛圍以及中心的配套
和支援無疑有助參加者發展運動興
趣，並隨之建立運動習慣。反觀，
如遇上天氣不佳，缺乏友人相伴，
或行動不便之時，長者較難前往中心
做運動，往往在家缺乏推動力，伴
隨著體弱情況的出現，長者又是如何
可以配合家居環境進行恆及適當運
動？

個人因素
長者對於運動的認識、態度和

對運動的期望會隨著身體或環境的
轉變而有所改變，這也是影響其持
續運動的關鍵。長者做運動，普遍
期望可以保持身體健康，預防疾病
及跌倒風險，盡可能維持獨立自主
的晚年生活，或不成為家人的負累。
但當年紀漸大，出行需要拐杖或輪
椅的時候，運動對於長者是否已經
沒有太大幫助？少動是否等於少傷
害？其實未然。當長者由於年齡、
營養吸收不良、或疾病等原因出現
體弱問題，總覺得「身體大不如
前」，其實身體正嘗試發出一些訊
號，告訴他們肌肉正逐漸流失，並
很大機會引起各方面機能的下降，
例如：新陳代謝、體能及力氣等等，
而這些機能的下降最明顯會導致活
動能力的衰退，例如行路慢了、氣
促氣喘、疲倦乏力，日常活動需要
他人協助等等，一個人的總能量消
耗隨著活動能力受限而下降，最終
又會導致攝取的營養減少和肌肉的
加劇流失。久而久之，惡性循環出
現。研究發現，要有效打破這個惡
性循環的關鍵可從運動與營養入手。
長者應如何從自身出發，訂立適當
的運動目標，開展有系統的運動計
劃？

行為因素
運動習慣的養成亦需建基於正

確的運動技巧和反覆的練習。不當的
運動方法、姿勢或強度容易增加受傷
或跌倒的風險。同樣，只有有限的
課堂教學次數亦不足以讓長者做到活
學活用。另外，長者的自我效能也
不容忽略。自我效能通常指的是一個
人能否運用自身的能力，相信自己可
以做到某些事情、達成目標的程度。
簡單地說，就是長者相信自己有能力
可以做到運動、堅持不懈、並且完
成運動目標。這些推動力
往往來自於長者過往的一
些成功經驗、周邊同齡人
士的一些成功經驗、別人
認可自己的能力、或者自
己在運動中投入的時間和
精神。因此，長者應從何
途徑掌握正確的運動技
巧，利用有限的資源，持
續有效提高運動的信心，
從而透過運動，改善體弱
問題？

怎麼辦？
有見及此，香港大學

秀圃老年研究中心針對長
者體弱問題，發展了「耆
力無窮」運動計劃。過去
三年透過培訓年輕長者或
退休人士成為運動教練，
協助超過 500 名長者增
權、應付體弱問題，同時
為長者提供合適的訓練方
案。

以「易學易記，不需
特別器材」為首要考量，
配合家居環境，設計了兩
套低風險，高改善潛能的
運動，包括有氧及阻力運

動，目的是讓長者心肺功能及肌肉力
量得到鍛煉及改善。兩套運動又各分
為五級：鐵、銅、銀、金、鑽，長
者可以按照自己的情況練習及進階。
運動教練在半年的時間提供小組練
習、家訪跟進和電話追蹤，協助長
者逐步認識正確的運動方法、建立及
加強運動信心、培養自主的運動習慣。

總括而言，「年紀大不等於機器
壞」，扭轉體弱帶來的惡性循環關鍵
在於建立恆常的運動習慣。從環境、
個人及行為這些因素入手，多明白長
者的需要和障礙，將運動融入長者的
生活其實也不是天荒夜談。
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體弱晚年不再現
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