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摘要 

一、目的 

面對老齡化照顧服務需求殷切，由於每位長者的身心健康並不相同，所需要的照顧服務內容有

所差異，日照中心之長者為失智失能者，生活無法完全自理，需要工作人員協助身體照顧及各項健

康促進。本計畫旨在導入智能化運動管理系統，延緩長者失能狀況持續退化，改善長者的生活品質，

並利用各種輔助設施設備，提升長者自立行為能力。在日照中心有限的工作人力下，智能化科技設

備有效減少照顧的壓力，提供更為安全的守護與保障。 

二、方法 

(1) 升級運動設備打造智慧銀髮健身房：將適合銀髮族群的運動設備升級為智慧科技版本，包

括垂直律動、水平律動、手部律動、等速肌力訓練等皆納入整合應用，並透過全方位健康

照護平台，整合硬體設備與軟體服務的管理，建立更加安全舒適的運動場域，讓長輩可以

享受智慧化運動。 

(2) 建構智慧科技健康照顧服務管理系統：引進並建立智慧健康照顧服務管理系統，並針對照

顧服務者的照護需求面與被照顧者需求面進行交叉比對找出異同點，依據參數進行個案評

估與運動處方，安排健康管理師、職能治療師、中醫醫師等，安排復能課程，藉以發展「可

用有效」復能照顧服務模式，為機構長者建立完善服務藍圖。 

(3) 完善健康運動服務體系：把長輩、家庭和機構三者緊密結合，透過科技符合人性，健全完

善的健康服務系統，讓三者關係更為密切，不但可以解決長輩運動能力障礙的問題、家庭

養老能力不足的困難，也可同時解決了機構養老親情淡薄、環境適應障礙等問題。 

(4) 打造長輩平等地享受運動與健康的社會公平保障體系：為長輩提供科學運動的場所，另一

方面搭建長輩社交平臺，提供社交服務。 
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三、結果 

本計畫設定之二支 KPI 達成率如下： 

KPI→目標值→實際值→目標達成率 

使用人次→≧270人次/周→65人次/周→24% 

使用時數→≧45小時/周→41人次/周→91% 

分析未達成目標值的原因，除了原本目標值設定較具挑戰性外，亦包括長輩人數減少、長輩偏

好使用律動機，出現要排隊的情況。但若統計每個月實際使用次比率是有成長趨勢。另外，機構中

的長者因導入智慧運動系統及復能課程，各項肌力明顯改善。長輩跌倒發生次數從 112年 1至 5月

平均每月 1件，到 6月至 10月，降至每月 0件。 

四、結論 

導入智慧設備除了可以收集運動數據，並依照長者能力與進步情形，每個月給予個別化精準的

運動計畫，包含智慧等速肌力訓練阻力大小設定，垂直律動與手部律動頻率快慢設定，並以安全符

合人性化的方式滿足長輩身心健康和社交需求、減輕照顧者負擔，提升照護品質，運動數據更可有

效解決長輩的健康難題，並且培養長輩運動的習慣，有助於「健康老化」的推進。安全精準的運動

陪伴，可達到最佳的運動成效，不僅提升其身體功能，使長者延緩失能，降低跌倒風險，獲得更好

的生活品質。 

1. 前言 

面對老齡化照顧服務需求殷切，由於每位老人的身心健康並不相同，所需要的照顧服務內容便

有所差異，日照中心之長者，其身心較屬亞健康的衰弱老人，需要他人提供身體照顧，自行負責生

活上各種雜務工作的能力有限。在生命歷程中，高齡者除了需面對疾病或意外事故造成身心機能之

受損外，既有健康狀況也會隨著歲月增長而產生退化。從積極面的角度，不論個人身心機能狀況為

何，其健康是可以被管理的，透過應用健康促進與照顧體系之設計，延緩個人產生失能或是失能情

況惡化，改善老人的生活品質。 

照顧問題由於長輩年紀大，平均年齡 81歲（如表 1），失能等級以四到五級最多（如表 2），時

常抱怨腰酸背痛，部分長輩起身不易，移位時需要工作人員攙扶，否則容易有跌倒風險。經團隊討

論，與長輩身體老衰、功能退化及缺乏運動，肌力不足有相關（如圖 1、圖 2）。 
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期望透過建構智慧科技運動環境，並針對照顧服務者的照護需求面與被照顧者需求面進行交

叉比對找出異同點，給予客製化的運動評估與建議，輔以復能訓練，藉以發展「可用有效」創新照

護服務模式，為機構長者建立完善服務藍圖。 

表 1. 機構人數 32人，平均年齡 81歲（111年 12月） 

年齡級距 人數 

64-70歲 4人 

70-80歲 9人 

80-90歲 15 人 

90-100歲 3人 

100-105歲 1人 

表 2. 長照評估等級（111年 12月） 

長照等級 人數 

2級 2 人 

3級 6 人 

4級 11 人 

5級 8 人 

6級 3 人 

7級 1 人 

8級 0 人 

      

圖 1. 101歲長輩駝背          圖 2. 左髖骨骨折長輩 
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2. 執行方法 

2.1 將現有運動設備增加智慧化功能 

本機構具有等速肌力訓練機、手部律動運動機、全身垂直輪椅運動訓練機、多功能全身垂直步

態律動機、運動養生椅等多種運動設備，本計畫將上述各項設備提升成智慧化設備，利用 QR code

進行個案管理，記錄每位長者的各項運動數據。以影音方式，搭配平版電腦，指導長者運動設備的

使用。各項設備的功能說明如表 3。 

表 3. 各項運動設備功能說明 

設備名稱 功能 

等速肌力

訓練機 

運用科技設備讓肌力訓練機的速度恆定，阻力隨使用者施力大小而改變，在運動過

程中不管力量多大或多小，其運動的速度一樣維持不變。智慧設備可以記錄長輩各

部位肌力大小的數據、角度等以衡量使用情況，及做為運動處方調整的參考依據。 

手部律動

運動機 

符合人體工學設計的手部運動裝置。此設備可以穩定手掌的握力能力，緩解手部萎

縮、手抖等，搭配智慧動作指導影片，給予安全與有效的訓練方案。智慧化後可記

錄每位長者使用時間。 

全身垂直

輪椅運動

訓練機 

輪椅族群及行動不便的長者適用的運動儀器，透過全身垂直律動，幫助輪椅族或行

動不使的長者運動、放鬆，延緩老化、擁抱健康。ㄇ型安全扶手亦可輔助輪椅族及

行動不便者進行站立運動訓練，搭配智慧動作指導影片，給予安全與有效的訓練方

案。智慧化亦可記錄每位長者使用的時間。 

多功能全

身垂直步

態運動訓

練機 

全身垂直律動步態訓練平台，亦是適合身心障礙者、行動不便者、熟齡族使用的設

備。提供長輩們舒適的訓練平台，配合機台所設計的輔助架構進行複合式的有氧與

無氧訓練。一機多用，給予使用者豐富的運動幫助。智慧化設備可記錄長者使用的

時間。 

智慧運動

養生椅 

運動與養生模式雙重振幅設計，不同強度的運動功能滿足各種使用需求，以律動運

動的方式增加身體柔軟性，適當地讓肌肉與筋絡放鬆舒壓、緩解不適，能更有效率

地提長輩運動與生活質量，搭配智慧動作指導影片，給予安全與有效的訓練方案，

智慧化設備可記錄長者使用的時間。 

2.2 鼓勵長輩每天使用，並且記錄 

每個長輩皆會有個人專屬的 QR code 作身份辨識，系統會引導長輩做其專屬的運動計畫，包

含運動設備、時間、次數、強度、頻率等，而每一次運動過程的最大力量及最大角度等數據皆可被

記錄，可與前幾次運動結果進行比較分析，並可透過前後測體適能評估、相關問卷結果及等速設備

的最大力量來了解每次運動效果。定期舉辦表揚，以激勵長者使用的意願。 
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2.3 每周安排一次復能課程，增強長者使用智能運動設備之意願 

長輩每天早上抵達機構，完成生理量測後，工作人員會鼓勵長者使用運動器材，並且每週辦理

一次使用運動器材的復能課程。過程中，工作人員會指導長輩使用的技巧，並且透過讚美來正增強

每位長者使用的意願。 

2.4 每月安排二次健管師或復健治療師、中醫師至中心進行復能課程 

邀請熟悉運動器材操作的健管師、物理治療師，固定至中心指導並評估長輩運動器材的操作，

另外亦安排中醫醫師到中心為長輩進行養生、運動的衛教及帶領運動；另自 8 月份起，亦由一名職

能治療師每月二次到中心為長輩進行復能訓練，多管齊下增強長輩的肌耐力。 

3. 執行成果 

本計畫利用一個月的時間，共升級 9台運動設備成為智慧化運動設備，並完成長輩 QR code之

建立，安排課程教導照服員及長輩設備之操作。長輩自主使用運動器材的時間為每天上午九點至九

點三十分及下午三點半至四點半，另每週五下午二點至三點固定為復能課程（如圖 3），由工作人

員及健管師和物理治療師指導長輩運動器材的使用（如圖 4、圖 5）。 

 

圖 3. 每日課表 
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      圖 4. 長輩自主使用等速設           圖 5. 長輩自主使用等速設備 

物理治療師評估長輩的活動能力並與工作人員討論後，利用 AI管理設計適合長輩的 8種運動

計畫（如圖 6）。此運動處方、運動計畫，並可和日照中心的健康照護系統連結（如圖 7）。另亦可

依長輩現況及特殊需求，訂定客製化運動計畫，尊重長輩喜好提升運動效益。 

 

圖 6. 8種適合本中心長輩的運動處方 
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圖 7. 運動計畫和日照中心健康照護系統連結 

除了復能課程及每天自主運動時間外，每月二次邀請熟悉運動器材的健管師及物理治療師依

據長輩現狀與評估結果，給予適切的運動指導（如圖 8、圖 9、圖 10）。 

         

                圖 8. 健管師指導         圖 9. 工作人員指導     圖 10. 工作人員指導 

具體成效如表 4所示。 

表 4. 具體成效 

KPI 目標值 實際值 目標達成率 

使用人次 ≧270人次/周 65 人次/周 24% 

使用時數 ≧45小時/周 41 人次/周 91% 

(1)指標一：使用人次≧270 人次/周 
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日照中心共有 9 台智慧化運動設備，包含 5 台等速肌力設備與 4 台律動運動設備，運動目標

為每台設備每天使用 6次，每次使用 10分鐘，亦即每週使用人次≧270人次，112年 5月至 10月

平均每月的使用人次僅 65 人次，目標達成率 24%，分析原因為長輩每天課程豐富，空檔使用運動

器材的時間少，加上長輩有些結案，也影響使用總人數。若以目標人次和總人次進行達成率統計，

則從 5 月的 19%，進步至 10 月的 33%（如圖 11）。執行約半年時間，在每週一次復能課與每月兩

次物理治療師指導，並在照服員不斷鼓勵長輩使用運動設備來提升活動能力下，效果也漸漸提升。 

 

圖 11. 每月運動器材使用率統計 

(2)指標二：使用時數≧45小時/周 

圖 12 為 5 月至 10 月的運動達成率，每週目標使用時數≧45 小時，圖中顯示 6-8 月運動達成

率最高，9月與 10月有降低趨勢，平均每周的使用時數為 41小時，目標達成率 91%。分析因素有

以下 3 點：(1)場域長輩人數有減少；(2)長輩有偏好使用律動運動設備，因此，將律動設備使用時

間平均分配給想要施作的長輩；(3)物理治療師鼓勵長輩多使用等速肌力設備，其運動時間比律動

設備等速肌力設備是透過長輩主動用力訓練，運動時間短少許多，導致總運動時間降低。 
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圖 12. 長輩每月運動器材使用時數統計 

肌力改善情況。日照中心總共有 5台等速肌力設備，可進行 9種動作訓練，包含上肢 4種：上

推、下拉、內收、外展；下肢 3種：前踢、勾回、上蹬與腰腹 4種：下彎、上頂、左旋、右旋，肌

力改善成效如圖 13，圖中顯示了 5月、8月與 10月的 9種動作力量，是日照中心所有長輩運動後

的平均最大力量，在 8 月與 5 月的力量比較發現，經過約 3 個月的運動訓練，11 項力量檢測中，

有 9 個項目的力量是進步的，整體力量進步 27%，而 10月與 5月的力量比較發現，經過約 5個月

的運動訓練，11項力量檢測中，卻只有 8個項目的力量是進步的，整體力量進步 3%，整體進步幅

度減少的原因有 2 個因素：(1)場域長輩人數有減少，加上新來的長輩其力量較小；(2)物理治療師

與照服員鼓勵長輩多使用等速肌力設備，使原本較少施作等速肌力設備的長輩開始訓練，綜合這兩

項因素，降低 10月份整體平均最大力量。 

 

圖 13. 長輩平均最大力量統計 
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4. 永續經營規劃 

(1) 將照顧者對於本次提升的智慧運動設備指導技巧列入員工技能盤點項目之一。 

(2) 安排熟悉運動器材操作的健管師和物理治療師至中心指導學員及照顧者，提升運動指導技

能，讓未來即便沒有物理治療師的評估，也可以提供長輩適合的運動計畫。 

(3) 為使長輩運動習慣能從機構延續至家中，因此安排中醫醫師每週至中心進行運動養生的衛

教及復能指導，另每月亦安排二次以上職能治療師至中心帶領長輩復能課程，多管齊下，

提升長輩的肌力與耐力。對於在家中沒有運動器材時，亦可以做復能練習。 

(4) 藉由 AI 運動系統數據串接花壇秀和苑個案健康管理系統，讓長輩每天使用運動器材的數

據，會在隔天聯絡簿呈現，讓家屬明白及鼓勵長輩（如圖 14）。 

  

圖 14. 長輩聯絡簿顯示運動情況  

(5) 圖 15為日照中心所有長輩運動時間排名，包含等速肌力訓練設備累計時間排名、律動

運動設備累計時間排名與總運動時間排名，藉由此數據，鼓勵長輩多運動，每個月舉辦

表揚活動（如圖 16、圖 17）。 
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圖 15. 系統統計運動排名 

         

             圖 16. 長輩運動王表揚                       圖 17. 長輩運動王表揚 

(6) 長輩的運動紀錄，可以在手機 APP 上看到，了解長輩在設備上的使用紀錄，包含設備

使用時間（如圖 18）、等速肌力設備的力量紀錄（如圖 19），讓照顧人員、長輩與家屬

清楚了解運動的歷程與變化。 
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                     圖 18. 手機APP                  圖 19.手機 APP 

(7) 本智慧化運動成效，預計擴大應用於同體系另六家日照中心，雖然各中心因為場地空間

大小限制，運動器材佈置內容不儘相同，但計畫針對有等速運動機的日照中心皆升級為

智能化，以測量長輩各項肌力改善情況。並且根據統計結果加強訓練部位的肌耐力，以

降低長者跌倒發生率。 

5. 結論 

物理治療師於 9月期中報告後，經由評審委員的建議，與日照中心的團隊討論後，開始加強個

別長輩的客製化訓練，並經由體適能檢測來驗證，也與照服員建立精準運動的概念，可以針對長輩

的問題給予使用適當的運動設備，讓未來即便沒有物理治療師的評估，也可以提供長輩適合的運動

計畫。以下有 3個成功案例分享。 

5.1 案例 1 

卓女士主述有膝關節退化，左腳於幾年前有接受過膝關節手術，目前無不適狀況，但右腳有稍

微無力情形，導致行走速度比較緩慢，物理治療師建議進行下肢肌力訓練，在坐姿下使用律動機進

行雙膝關節活動與運動熱身，接著進行等速肌力訓練來加強雙腳力氣。經約一個月訓練後，其體適

能評估結果顯示，30 秒坐站次數從 11 次進步到 14 次（如表 5），表示下肢肌力及肌耐力有進步，

2.44 公尺椅子坐起繞物，秒數從 11.5 秒進步到 8.0 秒（如表 6），表示動態平衡能力也有進步，卓

女士也表示走路有比較輕盈快速。 
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體適能檢測項目：肌力及肌耐力。30 秒椅子坐立，檢測 30 秒椅子坐立，主要是針對 65 歲以

上之國民，對其下肢肌力做出個人評估，次數越多表示肌力及肌耐力越好。 

表 5. 30秒坐站次數 

 9/28 10/26 

次數 11 14 

動態平衡能力：椅子坐起繞物。檢測 2.44公尺椅子坐起繞物，主要是評估 65歲以上之國民的

動態平衡能力與敏捷性，秒數越低表示動態平衡能力越好。 

表 6. 2.44公尺椅子坐起繞物 

日期 9/28 10/26 

秒數 11.5 8.0 

5.2 案例 2 

林女士主述有手臂會痲，右腳有手術過，行走時容易酸，走路須持拐杖，物理治療師建議進行

手部律動運動與上下肢肌力訓練，每次 15分鐘的手部律動後再進行等速肌力訓練。經約一個月訓

練後，其體適能評估結果顯示，30秒坐站次數從 6次進步到 7次（如表 7），表示下肢肌力及肌耐

力有進步，2.44公尺椅子坐起繞物，秒數從 16.4秒進步到 15.2秒（如表 8），表示動態平衡能力也

有進步，林女士表示走路上有好一點，手臂麻的感覺改善較明顯。 

體適能檢測項目：肌力及肌耐力。30 秒椅子坐立，檢測 30 秒椅子坐立，主要是針對 65 歲以

上之國民，對其下肢肌力做出個人評估，次數越多表示肌力及肌耐力越好。 

表 7. 30秒坐站次數 

 9/28 10/26 

次數 6 7 

動態平衡能力：椅子坐起繞物。檢測 2.44公尺椅子坐起繞物，主要是評估 65歲以上之國民的

動態平衡能力與敏捷性，秒數越低表示動態平衡能力越好。 

表 8. 2.44公尺椅子坐起繞物 

日期 9/28 10/26 

秒數 16.4 15.2 
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5.3 案例 3 

洪先生主述雙手舉不高，容易會有肩膀緊繃痠痛的狀況，物理治療師建議進行等速肌力訓練來

幫助雙肩關節活動度與力量。經約一個月訓練後，其體適能評估結果顯示，抓背測驗從-25 公分進

步到-20公分（如表 9），顯示其上肢柔軟度有進步，洪先生也表示肩膀有比較放鬆。 

體適能檢測項目：上肢柔軟度。抓背測驗主要是評估其上肢柔軟度，此項檢測是針對 65歲以

上的民眾所設立。數值越高表示上肢柔軟度越好。 

表 9. 抓背測驗 

日期 9/28 10/26 

雙手中指指尖距離(cm) -25 -20 

導入智慧設備收集運動數據，給予精準的運動計畫，並以安全符合人性化的方式滿足長輩身心

健康和社交需求、減輕照顧者負擔，提升照護品質，運動數據更可有效解決長輩的健康難題，並且

培養長輩運動的習慣。運動數據與聯絡簿或手機 APP 連結，可以讓家屬知道長輩在中心的運動情

況及各項肌力數據，並透過復能課程訓練，讓長輩在家中透過家屬協助，也能做運動，有助於「健

康老化」的推進。安全精準的運動陪伴，可達到最佳的運動成效，不僅提升其身體功能，使長者延

緩失能，降低跌倒風險，獲得更好的生活品質。 
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