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運動與老化 

 

一、前言 : 

 

全世界許多國家的人口壽命已經實現了相當程度的提高，在過去 90 年裡，美國

人在過去的世紀裡，壽命從 47 歲增加到接近 76 歲。在 1990 年有百分之 40 的美

國人活到 65 歲以上，現在這個比例增加百分之 80，關鍵的問題是生活的品質，

規律的運動與均衡的飲食，醫療保健完善。 

 

 

二、老化的現象 : 

 

老化是指身體內部的調節能力下降，或生理控制機能變差的情況，反應變慢、抵

抗疾病的能力變弱、工作能力下降、工作恢復的時間較長、身體組織結構恢復能

力變差等狀況的出現。 

老化可分為生理老化與病理老化兩種類型；生理老化是指人類不可避免的自然衰

退、老化、死亡的過程，是屬於個體上的差異，如肌肉在 25 歲後逐漸鬆弛，視

力在 40 歲以後惡化等，都是生理老化現象。病理老化是由疾病所引起的老化，

如關節炎所引起的關節硬化。 

 

 

三、老化疾病的問題 : 

 

在老年人中最常發生的健康問題，如關節炎、心臟病、骨骼疾病、糖尿病、高血

壓、聽力損害、白內障、視力損害。 

 

 

四、預防老化 : 

 

(一) 骨骼與肌肉系統  

運動時由於骨骼為適應刺激而變得粗壯，同時也因血液循環改善，進而增加礦物

質的供應與含量；可避免骨骼疏鬆，骨骼的彈性，韌性加大，延遲老化的現象，

同時經常性的運動可加強關節的韌性，提高動作的伸展範圍，防止關節附近的肌

肉萎縮、韌帶硬化、滑液分泌減少等老化現象。 

Vandervoort (1992)提出 : 高阻力的訓練對非常老或很脆弱的老年人，對肌肉太



小和運動單位參與的自發性都有很重要的影響，老年人肌力的增加在於運動單位

參與數量的增多，而非肌肉肥大，經常運動可刺激及增加運動單位的參與，延後

肌力的衰退。 

 

(二) 身體組成  

新陳代謝會隨年齡增加而變慢，為了要維持適當的身體組成，須降低能量的攝取

及提高身體的能量消耗，規律運動能改變身體基礎代謝率，消耗身體能量，代謝

身體多餘堆積的脂肪。因此，適合的飲食和規律的運動，即是維持適當身體組成

的最佳途徑。 

 

(三) 心血管系統  

在延遲心血管系統老化方面，以耐力性的活動最為明顯，可使身體的有氧能力提

高，同時也能使非最大負荷活動時的最大心跳率降低，提濤心臟的工作能力，改

善心血管機能，運動同時也可降低血脂肪、血壓、有助於預防心臟病、高血壓等

成人病的發生。 

 

(四) 呼吸系統 : 

心輸出量為影響肺活量的重要因素，運動可增加心輸出量，保持組織的彈性，強

化呼吸肌，擴大胸腔的容量，提高氣體交換的功能，延遲呼吸系統的老化。 

 

(五) 消化系統 

經常運動可使消化液、消化及各種營養基質的輸送和吸收更順利，提升身體能量

的應用，同時運動亦可強化各器官的臟璧和彈性，有助於提升消化系統的功能。 

 

(六) 神經系統 

對於運動是否能延遲神經系統老化。尚未有定論；支持者認為適當的運動，可使

大腦皮層神經活動靈敏性提高、反應時間縮短；但也有研究指出 : 運動只能提

高與身體工作能力有明顯關係的機能，即使人具有較高工作水準，對於神經系統

的退化並無幫助。 

 

 

五、老年人的運動處方 : 

 

1. 暖身運動和整理運應持別強調，決不可以忽略。 

2. 運動時間不宜超過 60 分鐘。 

3. 運動宜採低衝撞、強度較低的有氧性活動，避免從事需要速度和極快反應的

活動。 

4. 運動時間、強度和頻率宜採漸進的原則。 



5. 老年人的運動強度不宜以( 220 減年齡 )來訂定，一般以不超過運動前心跳率

的百分之 50 為宜。 

6. 從事力量訓練或運動時，避免過分用力，尤其不可以屏氣用力，以防止因努

責現象而導致血壓過高引起腦血管破裂。 

7. 避免運動傷害何過度疲勞的發生。 

8. 運動後要充分的休息；消極的方式 : 如睡眠或靜態的休息，或積極的方式 : 

運動後快走或慢跑，皆是消除疲勞的方式。 

 

 

六、結語 : 

 

影響老化速度的因素，除了先天性遺傳外，運動、營養、環境等外在條件和疾病

等都是影響因素。所有器官都需要做適當的運動，以合適的運動來刺激器官，阻

止老化的速度，是最佳的途徑；所以運動訓練對身體作業能力有正面的效果；身

體作業能力強的人，表示有較佳的身體行動能力，有較好應付日常吃力工作的能

力，同時也可延遲生理衰退的現象，這種能力可以因運動而改善。一般人或老年

人都必須從事運動維持或提高日常活動或工作的能力，提升生活品質。運動不在

量多而在持久，除要持之以恆外，更要培養出興趣，積極參與，延遲生哩、心理

功能老化的時間，增進健康，延長壽命，進而能享受高品質的生活。 
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