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資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰長者使用健身器材錦囊 
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研究顯示， 60 至 65 歲的年齡組群中，肌力每少一公斤，平均死亡風險就高大

約三個百分比。 其他研究報告亦顯示肌肉流失會令免疫力下降、減低骨質密度、

增加跌倒機會和提升痛症風險等。根據美國運動醫學學會指引，長者的運動指引

跟一般成年人差不多，一星期至少兩次鍛練肌肉的阻力運動及至少 150 分鐘中強

度帶氧運動。不過運動是「雙面刃」，它幫助改善身體素質，也同時增加受傷的

風險。要享受運動帶來的樂趣，就要懂得如何控制風險。 

 

凡參與任何運動，均需循序漸進，讓身體適應及避免受傷。進行阻力訓練時，建

議先利用身體重量作負重，然後再配合健身器材。不論是針對鍛練上肢或下肢的

健身器材，動作必須要緩慢地進行，每一個動作大約 2 秒時間來完成。急速動作

不單減低強化肌肉的效果，亦增加拉傷肌肉的風險，此外，應保持呼吸暢順，發

力時吐氣，放鬆時吸氣，避免閉氣。運動中閉氣會令血壓上升，妨礙心血管系統

及大腦健康。休息是訓練的一個階段，因為那是肌肉復原和增長的時候。長者不

能過份操練，進行阻力訓練後 48 小時內不要進行另一組阻力訓練。 

 

加強心肺功能的訓練一般以心跳率來衡量運動量的高低。一般來說，適宜長者進

行的訓練強度是最高運動心跳率的 50 至 80%。以一個 60 歲長者為例，運動時

脈搏不應低過每分鐘 80 次，最高不得超過 128 次。跑步機是加強心肺功能常用的

健身器材，優點是電子錶能觀察每時每刻的速度、時間及心跳率等，亦可透過調 
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節速度和斜度來控制運動量。但不少人表示跑步機訓練後，加劇膝部或腰部不適

的情況，故此有關節退化問題的長者必須加倍留意。太空漫步機對膝和腰關節不

會產生衝擊而損傷人體，又能同時活動上下肢的肌肉群，是較適合長者用作帶氧

運動的健身器材。 

 

無論是阻力或帶氧運動，開始前必須先做熱身準備活動，建議當中包括少量緩步

跑及靜態伸展。長者亦可按需要每日恆常做一些可以改善身體柔軟度的動作，以

減輕關節痛的症狀。賽馬會流金匯提供的物理治療服務，包括提昇體能的專業運

動指導，詳情可致電 3763 1000 查詢。 

 

 


