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運動與腦退化-1

成功大學教授蔡佳良研究發現，有氧運
動對於記憶力有較明顯幫助。



肌肉訓練

伸展運動

球類訓練

有氧運動



運動與腦退化-2

• 有氧運動能影響大腦「海馬迴記憶力」，受試者
記憶力較好。

• 伸展運動較靜態，可減緩焦慮

• 球類運動因為要思考如何應對對方發來的球，因
此注意力較集中

• 阻力與重量訓練增強複習思考



運動與腦退化-2

強度、次數

有氧運動: 每週五次， 至少30 分鐘

60-70% 最高心跳率

伸展運動: 天天， 每動作靜止15 秒

球類運動: 乒乓球等

阻力與重量訓練: 每週2-3次，每組6-12次

約6成



中醫都認同要運動



肌肉與長者健康



肌力與生理表現





• 源自芬蘭

• 越野滑雪運動員夏季訓練項目

• 全身運動

北歐式健步行



北歐式健步行好處

下肢負荷減三成用身體九成肌肉
多用身體氧份及
卡路里

既心肺功能又係肌力訓練





北歐式健步行好處

保持身體挺直

改善手腳協調

改善步姿

增強肩/背/核心肌肉



改善步姿







加入腦部/平行訓練



雙重任務運動-更有較增加腦部血流量

一般運動 雙重任務



北歐式健步行看似簡單，但也有受傷風險。
最好請教物理治療師/合資格教練訓練
才可避免受傷及達到最好效果。




