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•銀髮太極操推廣現況



太極養生操的發展

• 社區大學太極拳經驗

• 老吾老基金會- 太極養生操預防跌倒方案

• 潭子衛生所-社區老人防跌與肢體平衡增強
活動





太極養生操的發展

• 太極養生操對促進社區老人健康體能之成效探討(國科會)

• 太極養生操對促進社區老人健康體能之成效探討

• 中高齡者下肢肌力之實證護理--以太極拳訓練介入方案為
例

• 預防及延緩失能照護方案-銀髮太極養生操
(20)



銀髮太極操的內容

• 以楊家老架太極拳的功法融合運動科學與
老人體適能的原理設計兩套太極養生操。
包含站姿太極操與坐姿太極操



設計理念

• 以太極拳慢與知覺運動的理念來設計運動
內容適合銀髮族來參與

• 設計的內容包含暖身、柔軟度、肌力運動、
有氧運動、緩和運動，並且加入神經肌肉
控制的元素，增加老人身體的活動能力，
是全方位而安全的運動，也是符合東方特
色的運動，而且不需器材方便在社區推廣，
並且在實務研究上具有實證的效果。



• 太極養生操是依據傳統太極拳的功法融合
體適能理論所研發的健身運動，是一種強
調慢 、鬆，並配合呼吸的運動。是綜合的
伸展與肌力訓練，也是呼吸與氣感的初步
訓練。



• 動作設計並考量到體適能的理論，將肌力、
柔軟度、心肺功能與平衡感等重要體適能
元素融入其中，讓人們能安全、有效且快
樂的運動。

• 主要為循環的肌力訓練與氣知覺訓練。

• 以上三種運動都容易在居家生活中實施，
簡單易學，花費低，不受場地器材限制



太極拳運動特色分析

• 一、著重大肌群核心穩定的肌力訓練(命意源頭在
腰際強調胯的作用)

•二、著重呼吸與動作配合(有呼吸有轉換、吸提
吐放)

•三、強調緩慢的神經動作控制訓練(輕提輕放)

•四、強調肌肉放鬆的運動方式

•五、以輕中度肌力訓練達到有氧的效果



著重大肌群核心穩定的肌力訓練

一、人體大腿與臀部為人體最大的肌肉群
二、運動的CP值最高

三、可以達到有氧效益、穩定核心、減輕腰
椎與膝關節的負擔



功能性體適能訓練

• 多面相運動組合，神經運動、阻力運動、
柔軟度運動等。

•如太極 瑜珈 氣功等

•其中以穩定性 關節活動度、平衡協調為主

強調動作而非力量





太極養生操內涵

1、太極暖身法：暖身活動、伸展運動、

平衡訓練。

2、太極肌力動作訓練：太極拳馬步、功步、

套腿等基本元素訓練

3、有氧訓練：太極跑走、坐姿有氧

4、太極導引：是一種氣功導引太極操



• 三、實施成效

• 1.提升體適能

• 2.培養終身運動習慣

• 3.促進身心平衡

• 4.提升生活品質

• 5.享受太極之美



坐姿銀髮養生操

一、暖身

1.伸懶腰(全身)

2.頭部(轉頭 點頭 拉弓 拉耳)

3.繞肩(肩關節)

4.四方扭轉(前後 左右 上下)(肩及腰)

5.開跨轉肩(髖關節)

6.叠腿轉腰(髖關節)



二有氧訓練(循環組合)十分鐘以上 以慢到快

1.提腳跟 點腳跟 踏步(初階)

2.手掌點膝 手肘點膝 手點腳跟(進階)

3.開合 開合提腳(進階)

4.拍皮球(敏捷)快縮肌

三、肌力訓練

• 叠腳提腿(左右各30次)(肌力)

四、緩和

• 柔膝 合掌調氣



站姿太極養生操
一暖身伸展

• 搖頭

• 繞肩

• 四方扭轉

• 轉腰擺臂

• 擺尾

• 柔膝

• 開跨轉肩

• 半壓腿

• 側彎

• 攀足前彎

• 折翅後彎



二、肌力訓練

• 馬步(撐膝墊腳 扶腰轉身)

• 馬步撫膝

• 插腰弓步

三、有氧訓練

太極走 太極跑

四、緩和

開合提腳



太極導引

• 丹田提放開合

• 折翅展翅開泰

• 泥丸崑崙鵲橋

• 湧泉海底歸元



太極拳的呼吸

• 吸氣氣貼背

• 吐氣神丹田

• 有呼吸有轉換

• 吸提吐放

• 吸氣拉弓 吐氣放箭

• 吸氣慢 吐氣快

• 吸氣陰 吐氣陽



呼吸的機轉



核心肌群





阻力運動的呼吸

• 離心吸氣 向心吐氣

• 核心穩定時吸氣 發力時吐氣

• 大原則 不能憋氣



努則現象

• 運動時憋氣，會使血壓突然上升，靜脈回
流減少，使得心臟輸出不足，會使身體缺
氧，血液循環變差，因沒有充分氧氣進入
肺臟，使肺臟無法將氧氣帶到肌肉或其他
器官，而引起頭暈、短暫頭痛、心悸等不
適，甚至昏倒、休克。這就是所謂的「努
責現象」。



太極拳呼吸

• 動態的穩定核心運動 非一般的阻力運動

• 以輕重量的阻力進行平衡、 穩定的神經肌
肉控制運動， 因此強調吸氣是為了穩定核
心，是強調動作而非力量

• 吐氣的是發勁 屬於技術性動作



太極呼吸的技巧

• 吸氣 ：氣貼背 (意想 骨盆底肌 多裂肌)

• 吐氣 ：沉丹田(意想 腹橫肌 橫膈膜)

• 動作配合呼吸原則

• 動作起頭前段吸氣(轉腰吸)

• 動作終點後段吐氣(回正吐)



銀髮太極養生操的呼吸

• 參考阻力運動的原則

• 解析太極呼吸古法

• 融合現代呼吸與核心控制的方法



呼吸×情緒×神經

• 呼吸與筋膜系統互相影響，與自律神經系
統的關係與動作的關係，與邊緣系統(情緒)

的關係甚至關乎於大腦的記憶

• 人體的筋膜比喻成海洋

呼吸是其中一個大洋流



• 洋流是如何驅動(二氧化碳)

鼻子吸入空氣時
會影響大腦的
嗅皮層(olfactory 
cortex)、杏仁核
和海馬迴影響整
個邊緣系統→影
響你的情緒與判
斷能力



• 吸氣：傳送訊息給『腦幹』與『交感神經

腦幹控制心跳速度-當吸氣時，心跳

會變快

吐氣：傳訊息給腦幹與副交感神經使的心

跳變慢，防止過多的氣體交換



• 放鬆訓練：吸氣更深但不太久 吐氣久一些，
影響腦幹與副交感神經
→ 藉此降低心跳，身體張力均勻方布，身
體較容易處於放鬆狀態



呼吸過程的影響

• 代謝(二氧化碳與血液酸鹼值)

• 肌肉與筋膜(橫膈膜)

• 邊緣系統與腦幹(腦)

• 交感與副交感神經(進而影響許多器官)

• 當然心臟與肺臟本身



舌頭位置與肌力
The acute effect of the tongue position in the mouth on knee 
isokinetic test performance: a highly surprising pilot study.”

舌頭的位置可以立即的改變膝關節的出力大小



• 作者認為

• 可能與舌頭的位置與中樞神經系統路徑有關
舌頭尖端的位置影響中樞神經系統
導致更強且更精準的動作表現

• 舌骨上提，骨下面的胸骨舌骨肌啟動深前線，肋骨
也會跟著微微上拉整個張力從帶到橫膈膜，建立核
心的穩定進而增進表現



核心穩定

• 核心控制的關鍵在於「時間(Timing)」，而
不是在於「力量(Strength)」。

• 研究指出，好的核心控制能力其實是一種
事先誘發的反應或稱前饋反應。



• 正常的核心穩定度是與時間有關。

• 大腦知道四肢的移動會改變身體的平衡點，
因此動作發生之前40~110毫秒，大腦會發
送訊號給內部腹部肌群，來維持身體的穩
定。





• 想要強化下背，需要特別訓練脊椎動作的
協調性以及脊椎動態穩定度，尤其特別需
要強化腹橫肌及多裂肌對脊椎的動作控制
能力。

• 強調局部性肌肉動作控制訓練的運動稱之
為腰椎穩定運動（lumbar stabilization 
exercise）。

• 彼拉提斯（Pilates）就是專門強調身體核
心穩定，強化控制能力的運動。



節節貫串

• 動力學鏈背後的觀念是，身體的每個部份，包
括肌肉、關節與神經，一定是同心協力產生動
作。舉個例子，當你在做二頭屈臂(Bicep 
Curls)的訓練時，不是只跟二頭肌有關，而是
由手臂與肩膀的肌肉與神經同心力，產生肘屈
的動作。

• 動力學鏈可以減輕骨骼承受的力量。動力學鏈
愈強壯，骨骼承重就愈少。許多的研究已經顯
示，動力學鏈的力量可以大幅降低落在關節、
骨骼上的受力。



關節相鄰假設說



暖身(伸懶腰)

• 初階：

身體軀幹反張等長收縮(呼吸緩醒核心肌肉)

• 進階：

伸單腳雙手反張

• 高階：

抱腿反張



暖身(頭頸活動)

•拉弓轉頭：

參考八段錦的動作

• 拉耳搖頭：

耳的穴道促進放鬆

• 扶耳轉頭：



太極有氧訓練

一、座椅有氧(循環組合)十分鐘以上 慢到快

1.提腳跟 點腳跟 踏步(初階)

2.手掌點膝 手肘點膝 手點腳跟(進階)

3.開合 開合提腳(進階)

4.拍皮球(敏捷)快縮肌



太極有氧訓練

二、扶椅背有氧(循環組合)十分鐘

1.提腳跟 點腳跟 踏步(初階)

2. 抬膝 伸腿抬膝(進階)

3.左右開合點腳 左右蹲 (進階)

4.輕跳躍 踢腳(敏捷爆發)



太極跑 走

• 站 走 蹲 跑

• 有氧運動：

• 【220-年齡］-休息心跳率］*50%-80%+休
息心跳率=目標心跳率

• 肌肉訓練：

• 離心收縮：落地的避震

• 向心收縮：離地的推蹬



• 太極行步：

• 原則：輕提輕放 吸提吐放 運用核心

• 姿勢：十字提腿 抱丹田提腿 貼命門提腿

• 太極健走：

• 原則：膝蓋放鬆 運用核心 落地無聲

• 姿勢：骨盆轉動 以掌運氣

• 太極跑：

• 原則：落地無聲 調整步輻 善用離心收縮

• 姿勢：肩放鬆 腳放鬆 用核心



太極肌力訓練

• 目的以功能性動作為主

• 重點是穩定核心的力量訓練

• 不是大重量發力訓練

• 因此呼吸方式與阻力運動不同

• 以間歇等長為主



腰部以下肌力訓練的功效

• 肌肉激素

• 需要訓練下肢肌肉(腰部以下)

• 新長出的肌肉會分泌持續三個月

• 肌肉運動時會產生



肌肉激素功效

• 具有修復血管

• 制脂肪組織的肥大，繼而減少脂肪所分泌
的促發炎細胞因子

• 肌肉收縮所分泌的肌肉肌素，可能會誘導
腫瘤細胞產生自發性凋亡作用

• 減少糖尿病、心血管疾病、癌症、骨質疏
鬆症……等疾病的發生機率



等長訓練的功效

• 在1978年Komi等人的研究指出，等長訓練可
以增加肌肉單元的徵召、改善"submaximum

“負荷效率及提高肌肉中的氧化代謝。

• R.H. Parker 發現等長訓練比起動態訓練，對
於改善肌肉改善來的更為有效。

• Folland等人則注意到，等長訓練及動態訓練
二則在等力(等張)肌力效益(Isokinetic Strength 

Gains)得到類似的結果，而等長訓練在等長肌
力增益上明顯來的比較大。

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/569576
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/4065110
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16195033


等長肌力訓練 (Isometric 

resistance training)

• 針對高血壓病友的運動處方中，一個值得
討論，且看法不一的，就是等長肌力訓練。

• ACE & ACSM：建議避免大量的等長肌力
訓練。



2017年AHA/ACC高血壓治療指引建議

• 低強度(最大自主收縮肌力的30%~40%)的
等長肌力訓練(如握力訓練 (hand grip 
exercise))，

• 每次2分鐘，做4次，中間休息1分鐘，每週
三次，持續8~10週，可使高血壓病友的收
縮壓下降約5 mmHg。

• 低強度的等長肌力訓練，搭配適當的呼吸，
避免憋氣(Valsalva maneuver )，還是可以
酌量加入阻力訓練處方的。



• 運動前服用降血壓藥 (如β- 阻斷劑(β- blocker)

和鈣離子阻斷劑(Calcium-channel blocker, 

CCB))，容易在運動後引起姿勢性低血壓
(Orthostatic hypotension)。

• 因此，在訓練後一定要做緩和運動(如從快走
降低強度到慢走)至少5分鐘後再進行靜態伸展。

• 據ACSM指引，當休息血壓 > 200/110 mmHg

就不應進行運動



蹲的分析





太極肌力

• 坐椅：

• 股四頭肌靜態收縮控制(手扶肌肉)

• 提腿(左右各30次)

• 叠腳提腿(左右各30次)

• 各分為向心 等長 離心 三型態訓練



太極肌力

原則以蹲的角度設定運動強度 (90 100 120度)

馬步蹲 弓步蹲 套腿蹲 (主要以髖關節控制)

一、扶椅蹲

二、扶膝蹲

三、平衡蹲


