
運動研究

第 27 卷 第 2 期，1-12 頁（2018）
Journal of Sports Research

Vol. 27 No. 2  pp. 1-12 (2018)

各國高齡者身體活動指引、指南與建議

黃品瑄　薛名淳　廖邕 *

國立臺灣師範大學

＊通訊作者：廖邕

 通訊地址：106 臺北市大安區和平東路一段 162 號

 E-mail: liaoyung@ntnu.edu.tw
 DOI:10.6167/JSR.201812_27(2).0001
 投稿日期：2017 年 7 月　接受日期：2017 年 11 月

摘　要

從事充足的身體活動能夠促進高齡者生理及心理健康，且有助於減少跌倒與失能之風

險，降低高齡者缺乏身體活動之比率成為各國公共衛生領域迫切之議題。然而，目前

國內學術領域尚未有針對各國高齡者身體活動指南進行全面性之探究。據此，本研究

之目的為綜整國內外政府衛生單位之高齡者身體活動指南，依照身體活動之類型、頻

率、強度、期間與總時間等分別介紹，並比較我國與世界衛生組織、歐盟、美國、加

拿大、澳洲、芬蘭、新加坡及日本之異同。根據本文整理發現我國與世界衛生組織、

歐盟、美國等國家之身體活動指南大致相符，內容多以有氧身體活動、肌力活動為兩

種主要身體活動類型，並分別給予每週從事 150 分鐘以上中強度有氧身體活動或 60 ~ 
75分鐘以上高強度有氧身體活動，與每週至少從事2次以上肌力活動之身體活動建議。

本研究建議政府及有關單位未來可以透過全國性的調查來瞭解目前高齡者從事身體活

動之現況，並找出未達每週有氧身體活動及肌力活動建議之高危險族群，以利我國政

府相關單位在發展相關決策時，作為參考依據，進而促進高齡者生活品質與達到活躍

老化之願景。

關鍵詞：銀髮族、身體活動建議、活躍老化



黃品瑄　薛名淳　廖邕

2 

壹、前言

一、我國高齡化趨勢

臺灣 ( 以下簡稱我國 ) 於 1993 年正式

邁入高齡化社會 (aging society)，即 65 歲

以上之高齡者人數占總人口數超過 7%，截

至 2017 年 7 月為止，我國高齡者人數已達

319 萬人，占總人口數之 13.5%，遠高於全

球 65 歲以上高齡者的 9% ( 內政部，2017；

Population Reference Bureau, 2017)。 人 口

快速老化所帶來的衝擊，除了人口結構改

變外，在老化的過程中，高齡者因身體

退化而導致肌肉量減少，體脂肪增加，所

引發的肌少症、骨質疏鬆症及慢性疾病

等老年症候群 (geriatric syndrome)，更是

導致後續不良健康事件的危險因子 ( 吳雅

汝、周怡君、詹鼎正，2014；吳蔓君，

2015)。然而，研究指出規律且充足的身體

活動不僅能減少死亡及罹患心血管疾病、

第二型糖尿病、高血壓、結腸癌、乳癌、

肥胖與憂鬱症之風險，同時也能提升心肺

／肌肉適能、促進骨骼健康並改善認知機

能 (Lee et al., 2012)。儘管如此，根據世

界衛生組織估計，全球人口因「缺乏身體

活動」(physical inactivity) 而死亡的人數

仍高達 530 萬人，位居全球死亡危險因子

之第四名，僅次於高血壓、菸草使用及高

血 糖 (World Health Organization [WHO], 

2010)。然而，一份跨國的研究調查指出，

我國有 42.3% 的成年人為低身體活動量，

32.9% 為中等身體活動量與 24.8% 為高活

動量 (Bauman et al., 2009)。此外，我國

亦有 40.7% 的高齡者缺乏休閒時間身體活

動 (leisure time physical activity) (Hsueh, 

Liao, & Chang, 2016)。因此，身體活動量

不足之問題，成為了我國國人之健康隱憂。

二、身體活動對高齡者健康之效益

美國運動醫學學院 (American College 

of Sports Medicine, ACSM) 與美國心臟醫學

會 (American Heart Association, AHA) 的聯

合聲明中指出從事身體活動有助於促進健

康、預防慢性疾病、活動受限及失能之風

險 (Nelson et al., 2007)。對於高齡者而言，

從事規律的身體活動不僅可以降低罹患

心血管疾病 (O’Donovan et al., 2010)、骨

質疏鬆症 (Langsetmo et al, 2012) 及全死

因死亡率 (Hupin et al., 2015) 等風險，更

能促進其認知功能 (Colcombe & Kramer, 

2003)、維持日常生活功能等健康助益。藉

此，如何制訂政策以有效促進高齡者從事

足夠的身體活動，以降低罹患疾病與失能

等風險，為各國政府部門共同努力的目標。

三、身體活動為公眾健康最好的投
資

2012 年 Das 與 Horton 學者強調「身

體活動 (physical activity) 不應簡化為競

技運動 (sports) 或健身運動 (exercise)，而

是所有於日常生活中藉由肌肉骨骼產生的

能量消耗之動作，包含工作、家中、交通

和休閒時間等不同面向」(Das & Horton, 

2012)，並喚起全球對於促進身體活動之意

識。據此，建議公部門未來進行政策制定

時，應將「增進身體活動」與肥胖預防、

菸害防治視為同等重要之健康議題 (Hallal 
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et al., 2012; Lee et al., 2012)。2016 年

Sallis 等人檢視全球身體活動人口層面，

發現儘管越來越多的國家建構身體活動監

測系統並發展促進身體活動之國家策略，

全球的身體活動人口仍未增加。Reis et al. 

(2016) 則發現目前有效的身體活動介入策

略雖逐漸增加，但未來仍需要跨部門的合

作，持續發展全民層級的身體活動介入策

略。Ekelund et al. (2016) 則證實每天從事

60 ~ 75 分鐘的中強度身體活動，可以消

去 (eliminate) 長時間久坐 ( 除看電視外 ) 

所帶來的健康危害。而在全球經濟層面，

發現缺乏身體活動造成全球健康照護系統

約 53,800,000 美元 ($) 的支出 (Ding et al., 

2016)。

整體而言，各界學者透過全球的視

角，更新了身體活動在經濟、活動人口、

介入策略及實證研究等不同層面之證據，

再次強調身體活動為公共衛生的迫切議

題，並鼓勵政策制定者能更加重視世界人

口身體活動不足之現況，提供資金來制定

國家層級的策略，期望能將身體活動與日

常生活相結合，以達到 WHO (2013) 所設

定於 2025 年減少 10% 身體活動不足之盛

行率。

有鑑於身體活動指南為制定政策及提

供國人參與身體活動之重要依據，因此，

系統性彙整及比較我國與國際之身體活動

指南有其必要性，過往文獻也發現，我國

針對成年人與青少年族群之各國身體活動

建議量已有相關彙整 ( 王怡婷、陳嬿如、

廖邕，2015；鄭宇翔、陳嬿如、廖邕，

2016)，且經資料庫搜尋後，發現目前國內

尚未有彙整及比較我國與國際高齡者身體

活動指南之文獻，因此，本研究之目的為

探究國內外政府衛生單位，依照類型、頻

率、強度、期間、總時間等，介紹與比較

我國與世界衛生組織、歐盟、美國、加拿

大、澳洲、芬蘭、新加坡及日本針對高齡

者身體活動指南之異同，並給予我國政府

具體建議，以利未來制定相關政策之方向。

貳、各國高齡者身體活動建議

為整合國內外政府衛生相關機構及

學者研究對於高齡者從事身體活動之建

議，考量身體活動的質與量，本研究參

考國外文獻將其分為類型 (type)、頻率

(frequency)、強度 (intensity)、持續時間 

(duration)、累積時間 (Nelson et al., 2007; 

WHO, 2010)，詳細內容如下文及附錄所

示。

一、類型

美國衛生及公共服務部 (U.S. Depart- 

ment  o f  Hea l th  and  H u m a n  S e r v i c e s , 

2008) 將 身 體 活 動 分 為 有 氧 身 體 活 動 

(aerobic physical activity)、 肌 力 活 動 

(muscle-strengthening activity)、 柔軟度 

(flexibility) 及平衡 (balance)，以下將分別

說明。

整體而言，多數國家在高齡者身體活

動指南中皆有提到有氧身體活動、肌力活

動兩種身體活動類型之建議 (厚生労働省，

2013; EU Working Group, 2008; Health 

Promotion Board [HPB], 2011; Nelson et 
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al., 2007; Sims, Hill, Hunt, & Haralambous, 

2010; Tremblay et al., 2011; UKK Institute, 

2009; WHO, 2010)。惟歐盟所提到的身

體活動未強調是否為有氧身體活動 (EU 

Working Group, 2008)。

美國、澳洲政府皆有柔軟度活動之身

體活動類型 (Nelson et al., 2007; Sims et 

al., 2010)，而 WHO、歐盟、加拿大、芬

蘭、日本及新加坡則未提及 ( 厚生労働省，

2013; EU Working Group, 2008; HPB, 2011; 

Tremblay et al., 2011; UKK Institute, 2009; 

WHO, 2010)。

在 平 衡 方 面， 僅 加 拿 大 有 提 到 

(Tremblay et al., 2011)， 歐 盟、 澳 洲、 芬

蘭及新加坡則是將其與肌力活動結合 (EU 

Working Group, 2008; HPB, 2011; Sims 

et al., 2010; UKK Institute, 2009)，WHO 

(2010) 則是未提到。

我國行政院發行之「臺灣健康體能指

引」中，將身體活動分成有氧適能活動、

肌肉適能活動、柔軟度活動及協調性訓練

四種類型，在名稱方面與各國略有不同 (邱

淑媞，2010)。

值得一提的是，我國、歐盟、日本與

新加坡亦有提供步行的相關建議 ( 邱淑媞，

2010； 厚 生 労 働 省，2013; EU Working 

Group, 2008; HPB, 2011)。另外，日本與

新加坡增加了生活型態身體活動 (lifestyle 

activity)，即鼓勵該國人民能夠透過日常生

活中許多容易達成的身體活動，包括走樓

梯、用步行取代搭乘交通工具，以及久坐

時間每 90 分鐘就應該起身活動等建議。

二、頻率

在有氧身體活動方面，歐盟及美國則

依身體活動強度分為每週至少 5 天 ( 中強

度 )、每週至少 3 天 ( 高強度 ) 設定其頻率 

(EU Working Group, 2008; Nelson et al., 

2007)；我國、WHO、加拿大、芬蘭與新

加坡則僅以每週為頻率，未強調天數 ( 邱

淑 媞，2010；HPB, 2011; Tremblay et al., 

2011; UKK Institute, 2009; WHO, 2010)。

在肌力活動方面，則建議在不連續的

天數中，每週至少 2 次以上 (HPB, 2011; 

Nelson et al., 2007; Tremblay et al., 2011; 

UKK Institute, 2009; WHO, 2010)，歐盟則

是建議每週 2 ~ 3 次 (EU Working Group, 

2008)。

另外，澳洲身體活動之頻率則是將心

肺耐力活動、阻力運動與平衡、機動性與

柔軟度三項合併為不限種類，每日都應從

事至少一項身體活動 (Sims et al., 2010)。

日本建議每日都應從事至少 40 分鐘以上

的身體活動 ( 厚生労働省，2013)。美國

針對柔軟度與平衡提出每週至少 2 次之

建議 (Nelson et al., 2007)。新加坡則是額

外建議每日都應從事生活型態活動 (HPB, 

2011)。

我國健康體能指引，建議高齡者每週

從事 2 ~ 3 天肌肉適能活動，且每次活動

應間隔 48 小時以上；每日從事柔軟度活

動；每週從事 2 ~ 3 天協調性活動。另外，

針對體能較差或剛開始身體活動高齡者每

週需從事至少 5 天的有氧適能活動，包括

每日至少應維持 20 分鐘 ( 每週 100 分鐘 ) 
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以上中強度身體活動，或每日至少 60 分鐘 

( 每週 300 分鐘 ) 以上低強度身體活動 ( 邱

淑媞，2010)。

三、強度

係指從事身體活動時的速率或所需力

量 的 大 小 (WHO, 2010)。WHO (2010)、

歐 盟 (EU Working Group, 2008)、 美 國 

(Nelson et al., 2007)、芬蘭 (UKK Institute, 

2009)、 新 加 坡 (Health Promotion Board, 

2011) 及我國皆將有氧身體活動分為中

強度、高強度兩類來給予建議；加拿大 

(Tremblay et al., 2011) 則是中、高強度合

併一起建議；澳洲 (Sims et al., 2010) 僅提

到中強度身體活動；日本則建議在任何強

度下從事身體活動 ( 厚生労働省，2013)。

在肌力活動方面，各國均認為其強度應視

個人體能狀況而定。

我國健康體能指引除了將有氧適能活

動分為中強度與高強度之建議外，亦提供

低強度之建議，鼓勵體能較差之高齡者也

能藉由低強度身體活動來達到每週建議量 

( 邱淑媞，2010)。

四、持續時間

整體而言，我國與大部分國家針對有

氧身體活動之期間建議均為每次至少 10 分

鐘或以上，並未提供肌肉阻力訓練、柔軟度

及平衡感訓練之期間建議 ( 邱淑媞，2010；

厚 生 労 働 省，2013；EU Working Group, 

2008; HPB, 2011; Nelson et al., 2007; Sims 

et al., 2010; Tremblay et al., 2011; UKK 

Institute, 2009; WHO, 2010)。 另 外， 美

國亦提供從事柔軟度與平衡訓練時，每次

至少 10 分鐘或以上之建議 (Nelson et al., 
2007)。

五、累積時間

我國與部分國家建議每週應累積 150
分鐘以上中強度或 75 分鐘以上高強度身體

活動 ( 邱淑媞，2010；厚生労働省，2011；
UKK Institute, 2009; WHO, 2010)，亦或是

60分鐘以上之高強度身體活動 (EU Working 
Group, 2008; Nelson et al., 2007)。加拿大

為每週累積 150 分鐘以上中、高強度有氧

身體活動 (Tremblay et al., 2011)。澳洲則

是每日累積至少 30 分鐘以上心肺耐力活

動、阻力運動與平衡、機動性與柔軟度等

身體活動交叉進行 (Sims et al., 2010)。日

本建議每日至少 40 分鐘以上身體活動，包

括 10 分鐘的步行或肌力活動，與 30 分鐘

可以於日常生活中從事的身體活動，如：

做家事、購物與以步行、騎自行車取代搭

車等活動 ( 厚生労働省，2013)。另外，我

國亦提供體能較差或剛開始從事身體活動

之高齡者，每週 100 分鐘以上中強度或每

週 300 分鐘以上低強度有氧適能活動 ( 邱
淑媞，2010)。

參、未來研究方向

綜整上述，可以瞭解身體活動不足之

現況為目前全球公共衛生單位所重視的議

題。根據本文彙整發現我國與世界衛生組

織、歐盟、美國等國家之身體活動指南大

致相符，內容多以有氧身體活動、肌力活
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動為兩種主要身體活動類型，並分別給予

每週從事 150 分鐘以上中強度有氧身體活

動或 60 ~ 75 分鐘以上高強度有氧身體活

動，與每週至少從事 2 次以上肌力活動之

身體活動建議。值得一提的是，部分國家

如新加坡與日本，在其身體活動指南中增

加了每日皆可以做的身體活動項目，強調

透過日常生活中家中、職場、休閒與交通

四大面向來累積身體活動量，且鼓勵其國

民即使只有 10 分鐘的身體活動，仍然有助

於減輕體重、減少腰圍，改善高血壓、高

血糖等危險因素。另外，由於本研究所歸

納與分類的方式並非使用國際承認的黃金

標準，因此希望藉由第一篇探討各國高齡

者身體活動指南之初探，吸引未來能有更

多學者投入並結合主觀、客觀之測量方式

來深入研究相關主題。據此，建議政府及

有關單位未來可以透過全國性的調查來瞭

解目前高齡者從事身體活動之現況，並找

出未達到每週有氧身體活動量及肌力活動

建議之高危險族群，以利我國政府相關單

位在發展相關決策時，做為參考依據，進

而促進高齡者生活品質與達到活躍老化之

願景。
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Abstract
Sufficient levels of physical activity has been shown to promote physical and mental 

health and reduce the risk of falls and disability in older adults. Reducing the prevalence 
of physical inactivity in older adults has become a global public health concern. However, 
studies in Taiwan are limited to review and compare physical activity guidelines for older 
adults of different countries. Thus, this study aimed to compare physical activity guidelines 
and recommendations for older adults of World Health Organization, European Union, United 
States, Canada, Australia, Finland, Singapore, Japan, and Taiwan based on type, frequency, 
intensity, duration and total amount of physical activity. The results show that the physical 
activity guideline for Taiwanese older adults are consistent with those of most countries. It is 
recommended that older adults should achieve at least 150 minutes of moderate-intensity or 
60-75 minutes of vigorous-intensity aerobic physical activity, and engage in strength training 
activities at least 2 days per week. This study suggests that future national surveys should 
be conducted to better understand the prevalence of not meeting aerobic physical activity 
and strength training recommendations and identify the at-risk population of older adults. 
This could be important to enhance older adults’ quality of life and achieve the goal of active 
aging.
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