
工研院設置7項能自動量測的體適能設備，每位長者在前檢測前，先感應專屬
的RFID卡（右下），所有數據便會自動彙整至系統上。

年紀愈長，不僅行動力愈發衰退，就連肌少症、骨質疏鬆、慢性疾病等各種惱人

問題也通通找上門。想要擁有樂齡生活，改善體能是第一步，工研院打造的銀髮

賦能循環計畫，就透過檢測、開處方和訓練三大步驟，增強長者體力。

科技加值　讓活力年齡倒退嚕
檢測、開處方、執行訓練
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去
年12月，工研院光復院區裡，一間銀髮健

身房悄悄開張。每週一到五，由專業教練

帶領熟齡族進行體能訓練，至今學員已破百人；

週四還有醫生駐診，提供身體諮詢和運動處方，

最後透過體適能檢測，掌握熟齡族的體能進展。

從檢測、開處方再到訓練，如此循環不斷的過

程，其實是工研院針對熟齡族群量身訂做的體能

計畫。

「透過科技，我們要打造銀髮賦能循環，」

工研院服務系統科技中心副組長陳建任說，第一

步就從掌握現有身體狀況開始。工研院根據教育

部體育署公布的銀髮族體適能檢測項目，設置

了7項能自動量測的體適能設備，包括坐姿體前

彎、單腳站立、起身繞行和抓背測驗等等。每位

長者在前檢測前，先感應專屬的RFID卡，所有數

據便會自動彙整至系統上。

接著由駐診醫生檢閱報告後，開出運動處

方，除了透過專業教練指導，也能使用現場的數

位運動器材，一樣靠卡感應，器材便會自動根

據處方設定數值，最終達到提升肌力、預防跌倒

的功效。每隔一段時間，就能再次進行體適能檢

測，「只要跟之前的結果比對，就可以知道是進

步還是退化，」陳建任說。

建構臺灣活力年齡模型

「最終我們要做的是評估Vitality Age，也就

是活力年齡，」陳建任說。目前團隊正在發展的

部分，一是「健康風險評估」，透過健檢報告與

數據，評估可能發生疾病的風險，目前工研院已

和國家衛生研究院合作，建置疾病風險模型。

另一個是「日常生活行為能力評估」，像是

檢測洗澡、吃飯、走路等動作，評量長者是否有

能力完成一般日常行為。透過這些數據，打造屬

於臺灣65歲以上長者的活力年齡模型，這對於中

高齡者的健康研究有非常重要的指標意義，不僅

可促成科技銀髮健身房產業發展，體適能資料庫

也有助政府在高齡醫療、福利的規劃，打造更適

合銀髮長輩的社會。

撰文／陳怡如

銀髮族體適能指標

根據教育部體育署定義，體適

能泛指人體適應生活與環境

（如溫度、氣候變化、病毒）

的綜合能力。

體適能好的人，能擁有比實際

年紀較年輕的生理年齡，可減

緩因為身體機能衰退所導致的

疾病；反之，體適能不好者，

適應溫度、抵抗病毒的能力也

會比較差，容易導致生病。

銀髮族體適能檢測項目

1    評估心肺有氧耐力的原地站立抬膝

2    評估上肢肌耐力的肱二頭肌手臂屈舉

3    評估下肢肌耐力的椅子坐立

4    評估肩關節柔軟度的抓背測驗

5    評估下肢柔軟度的椅子坐姿體前彎

6    評估靜態平衡能力的開眼單足立

7    評估敏捷性與動態平衡的椅子坐立繞物
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