
黃種德 社工師

陳素華 運動指導員

淡水馬偕紀念醫院
老年醫學科病房
健走杖運動



康寧醫院急診醫師
陽明大學醫學士、長庚醫務管理碩士

台北榮總急診專科訓練

急診/內科專科醫師
台灣訓練取代照顧推廣協會理事

台灣健走杖運動推廣協會顧問

ACE認證私人運動教練、高齡運動教練

功能性矯正運動、無痛運動、癌症運動專長
95歲岳父復能的故事



一次跌倒之後，便開始坐輪椅了!





陪他 用健走杖走路



輪椅文化

兩個月
就站起
來

兩個月就站起來



ACE認證私人運動教練、高齡運動教練
功能性矯正運動、無痛運動、癌症運動專長
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如何協助病患克服運動障礙？





1. 怕跌倒
2. 關節疼痛
3. 肌少症

自主行動能力



1. 防止跌倒
2. 保護關節
3. 增強肌力



+ 1990年，芬蘭
+ 滑雪運動指導員
-Marko
Kantaneva

+ 以健走杖增強體
能的訓練方式。

+ 低把位、向後推



+ 2006年，日本

+ 整形外科醫生

安藤邦彥

+ 以健走杖走路

改善駝背

預防跌倒

+ 高把位、向下撐



+ 2018年，台灣

+ 急診醫師郭健中

+ 幫助虛弱長者

站起來，走得穩

+ 以健走杖輔助

功能性
運動訓練



不倒翁(台式) 日式 北歐式



(點擊圖片超連結)

https://www.youtube.com/watch?v=49E2O8afmbU&list=PLUBbhVNVjjTW00dNfQBsxrpY5gdQ48VB8&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=49E2O8afmbU&list=PLUBbhVNVjjTW00dNfQBsxrpY5gdQ48VB8&index=3






+ 第一階段 座椅預備、(6-1安全感)
+ 第二階段 起立坐下技巧
+ 第四階段 三點著地
+ 第五階段 重心轉移
+ 第十一階段 平衡











https://www.youtube.com/watch?v=rGQ__Ei9hyk&list=PLUBbhVNVjjTVf81GHHhi0So5bpDgyeEQ2&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=rGQ__Ei9hyk&list=PLUBbhVNVjjTVf81GHHhi0So5bpDgyeEQ2&index=5
























2022健走杖環島三芝站



2024雙連不倒翁學校
健走杖介入計畫



雙連防跌愛運動
雙杖健走不倒翁

馬偕紀念醫院老年醫學科張智博醫師
馬偕醫學院長照所余秋月運動指導員



老年醫學科病房

關於社工師



老年醫學科病房

導入健走杖運動的契機



健走杖運動+家庭支持、社會支持
(安全、全身訓練、平衡)



老專健走杖誕生(每個月2次)



活動達成的目的

1.團體活動可以增加參與者的活動意願。
2.活動過程中，心情變得輕鬆。
3.健走杖運動容易學習。



健走杖體驗活動


