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國家衛生研究院 113 年度「機構導入智慧科技應用於高齡照顧」成果專刊 

導入智慧型藍牙肌力訓練系統專案 

莊雅婷 

一心長照服務股份有限公司附設高雄市私立重上社區長照機構 

媒合廠商：笛卡爾健康股份有限公司 

摘要 

重上日間照顧中心的理念為以健康促進為主軸，讓受托照顧民眾能夠從失能狀態回復為自理

日常生活，目前已有許多實證，進而降低整體社會照顧資源、以及醫療資源。學員每週的體適能活

動，會操作相關健身器材持續一段時間、並且做做停停，並不容易確實紀錄過程。坊間的智慧型健

身器材，功能單一且價格昂貴，而在實務操作上，重點是學員操作過程的紀錄與有效性關係的探討，

並透過激勵獎勵措施讓學員養成運動習慣、持續地進行訓練。 

因此本專案引進智慧型肌力訓練系統，並外掛於三種一般常用體適能訓練器材（飛輪、腿撐、

擴胸），可在操作完畢後探討單次訓練或過往歷史訓練的有效性；在導入學員日課後，於本專案 6

個月間持續操作，目前已蒐集 57 位學員操作數據，並達到預計的量化目標與質化目標。對其中 16

位學員進行前後測對比，約 63%（10 人）有效改善肌耐力；另，亦進行使用者滿意度調查，平均

得分為 91.3 分。後續將透過成果行銷規劃，以說明會、教育訓練會、或各類會議/展覽，對外分享

本案成果，並嘗試導入其它長照或健身單位，以擴大本專案的可用性及延伸效益。 

關鍵詞：體適能、肌力訓練、運動菜單、改變衰弱、逆轉失能 

結案影片連結 

  

https://youtu.be/PUHd2uhzHSI?si=XZyWX3BrJaKiG9aW
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1. 前言 

1.1 本機構簡介 

機構設立時間 112 年 03 月 29 日 

服務對象 失能或失智者、需要健康促進的民眾 

服務內容 

體適能訓練、生活照顧、生活自立訓練、健康促進、文康休閒活動、照護科技、

提供或連結交通服務、家屬教育及諮詢服務、護理服務、復健服務及備餐服務

等。 

機構空間 

本社區式日間照顧長照機構設於所在建物第四層樓，樓地板建築總面積為

240.83 平方公尺、另有陽台 37.18 平方公尺。建物為一層一戶設計，本樓層歸屬

H-2 使用類組（如圖 1）。 

 

圖 1. 機構空間示意圖 

設施 

各區名稱 空間規劃及設備配置說明 

置物櫃/換鞋區 

進門後有兩道自動響鈴，門口以臉部辨識系統做為報到，透過

紅外線感應溫度是否有發燒，長輩入室內空間需拖鞋，營造家

庭的溫馨感。 

櫃檯/行政區 工作人員進駐服務櫃台與提供諮商服務，牆邊放置上鎖式資料

檔案櫃。 

共同動態活動

區+復健/健身區 

放置健身設備如手腳運動機 7 台及彈力帶等，做為長輩復健場

域，可一邊運動一邊與長輩互動談話。 

靜態活動區 
供長輩自由活動的一字型沙發座椅，以及小型家庭聚會，可在

此閱讀報章雜誌，或電視播放機構相關簡介與活動資訊。 

隔離觀察區 當長輩身體不適時可提供休息與觀察，亦可作為長輩休息區。 
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躺椅休憩區 個案午休空間，靠近廁所可就近上洗手間。 

無障礙浴廁 

(3 間) 

無障礙衛浴設備及感應式水龍頭，皆可提供沐浴服務，為保護

長輩安全，將安裝安全扶手、緊急救護鈴、止滑墊等。 

吧檯/配餐區 
可讓長輩參與料理，提升長輩生活自理能力，避免身心社會退

化，居家餐廳環境彷更有家的感覺與氛圍。 

用餐區/ 

多功能活動區 

提供長輩交誼、用餐、活動的空間，右邊的牆可放置影音設備

以及辦理活動。 

合計面積 240.83 ㎡ 

收案人數 30 人 
  

 

圖 2. 設施照片 
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人員 

本機構組織架構、以及人力配置如圖 3 規劃： 

 

圖 3. 人力配置圖 

類別 工作項目內容 

主任 1.配合機構實際狀況擬定策略方針 

2.緊急狀況處理 

3.督導考核、工作人員排休 

4.規劃員工職前及在職訓練 

5.負責監督環境安全 

6.單位內器材、設備管理控制 

7.定期召開會議 

醫護組 參與年度工作規劃、個案生命徵象監測與維護、健康維護與管

理、照顧方針設計 

社工 參與年度工作規劃、社會資源連結與運用、照顧方案設計與執

行、教育訓練與家屬支持性服務 

照服組 個案日常照顧工作執行、安全維護、個案照顧問題發現與處理 

復健組 個案復健評估、復健方案設計與執行 

司機 個案交通服務提供 

營養師 1.定期評估及計算理想體重及生化數值之變化/所需卡路里，依

飲食喜好及疾病限制提供營養照護計畫。 

2.指導廚師及其他相關工作人員，飲食份量的認識及食物代換。 

3.提供及評估每月菜單營養成分之合適性。 
 

照顧長者人數 

可收托人數：30 人 

目前服務人數：(1)失能失智照顧 9 人、(2)健康促進課程人數 19 人、(3)社區民

眾 25 人 

1.2 本中心理念與主要問題 

重上日間照顧中心的理念為以健康促進為主軸，讓受托照顧之民眾能夠從失能狀態回復為自

理日常生活，進而降低整體社會照顧資源、以及醫療資源。 

日常照顧作業流程相當繁複，相關紀錄目前多為手動填寫，不僅容易因人為疏失出錯、也導致

工時變長、服務品質下降，而相關手寫紀錄也不容易分享給家屬、亦影響家屬的信賴感建立以及對

照顧品質的疑慮。而在服務流程中，與健康促進最相關的有兩部分：生理量測紀錄、以及健促活動
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過程記錄，因此本中心一直在尋訪相關智慧產品或系統，來搭配上述兩個活動的進行，以探討健康

促進的有效性、並持續提倡發揚健康促進的照顧理念，闡述如下： 

日間照顧中心為多人一起集中照顧的場所，受托照顧之學員（個案）從到達到離開，相關之活

動過程相當多，包含每個人日常制式作息如三餐、飲食、便溺等，以及中心所排定之每日課程或動

靜態活動如健康操、手工藝、歡唱、影片欣賞等。服務流程中相關之記錄包含：到達及離開時間、

飲食次數與內容、大小便次數與狀況、上下午活動內容與過程、生理量測紀錄（到達日照時、上下

午活動後、學員表達身體不舒服時，每人每日約測量 2~3 次）、睡眠及休息狀況等。而目前日常作

業紀錄多為紙本及手動填寫方式、資訊化程度低，需要工作人員將已完成工作再花費額外時間進行

手動紀錄，不僅增加工時、也容易因人為疏失或情緒而影響紀錄確實程度、再者手寫紀錄也不容易

分享整理給家屬了解，亦影響家屬信賴感的建立、以及對於照顧品質容易產生疑慮等。 

本中心進行健康促進相關活動的設計為： 

(1) 每日上下午皆會有的健促活動後的生理測量（包含體溫與血壓）； 

(2) 每週至少 1 次的健身器材活動，並記錄次數與時間； 

(3) 健促活動的獎勵措施，根據每個學員的性向做設計，例如本月最健康表揚、卡拉 OK 歡唱

時間延長 1 小時、小禮物等等。 

每日固定、以及健促活動後的生理測量（包含體溫與血壓） 

每位學員每天固定都會做生理量測、在健促活動後也會做量測，而現行手動紀錄的方式容易因

為工作流程中斷、或者人為疏失而將所量測資料錯置，可能的情境有：「情境 1」測量後尚未紀錄

卻被打斷，而後再紀錄時數據已消失或無法辨別是哪一個數據等作業流程被中斷問題；「情境 2」

測量後手動填寫紀錄時，填寫錯數據所屬人員、或者填寫錯位置等人為疏失。而手動紀錄方式，亦

不容易探討生理數據的中長期趨勢，容易流於依據當次數據高低來做一般性判斷。 

每週至少 1 次的健身器材活動，並記錄次數與時間 

使用健身器材的活動，是持續一段時間（例如 0.5~1 小時）、並且是做做停停的反覆過程。在

1 位工作人員對多位學員的安全看視狀況下，並不容易確實進行上述紀錄。雖然仿間有智慧型健身

器材可選購，但功能單一且價格昂貴（通常為數十萬），其性價比尚未能納入實際選購考量。而在

實務操作上，重點並非只在硬體設備的智慧性，而是學員操作過程行為的紀錄與有效性關係的探

討，因此能夠方便地記錄多種操作行為、以及能夠在操作完畢後探討操作的有效性，以便連結後續

的獎勵措施，才是健康促進的重點所在。而如同生理量測紀錄，若能有持續性自動記錄方式，才有

益於進行中長期趨勢上的探討，能夠從次數、強度、時間等資訊，客觀探討學員身體狀況的變化，

以交相印證從外觀上和實際行為上的改變。 
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如上所述，若能有生理量測、以及健康促進活動的自動記錄系統，則可以降低日常作業所需人

力與工時、改善紀錄之客觀性、讓親屬多了解受托學員的日常狀況，進而改善整體服務品質以及案

家（個案及其親屬）的服務滿意度。 

2. 導入產品/服務功能簡述 

2.1 智慧型藍牙肌力訓練系統 

由「笛卡爾公司」獨創發展之智慧型藍牙肌力訓練系統，整合了一智慧感測器（如圖 4）、以

及相應之肌力訓練分析軟體系統。針對深蹲（圖 5 左：肩肌與背肌）、擴胸（圖 5 中：臂肌與胸肌）、

與腿撐（圖 5 右：腿肌與臀肌）三大肌群的訓練動作進行分析。此三個動作除了能夠訓練到人體主

要肌群，也是適合新手（或銀髮族）進行訓練的基礎動作；對於運動科學學理而言，是對人體很有

健康促進效益的訓練動作，能夠使大塊肌群收縮而產生較大量的肌肉酵素。 

 

  

圖 4. 智慧感測器 
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圖 5. 訓練照片 

在上述 3 個訓練動作過程中，本系統包含：(1)訓練器材本身（龍門架、擴胸機、或腿撐機）；

(2)在訓練器材上裝設一只無線傳感器用來蒐集訓練動作過程資訊（三維空間上位移、速度、角速

度、以及重力等資訊之能力）、並即時傳輸至平板或電腦上；(3)旁邊有教練/輔助人員手持平板或固

定之電腦，執行本系統之 Web App 來錄影訓練者操作過程視頻、以及紀錄動作過程之動態傳感數

據。在一個訓練動作結束後，即可以平板上的視頻搭配數據呈現給學員進行討論，來更直覺地顯現

並探討數據的意義，圖 6 為系統架構圖示。 

 

圖 6. 系統架構圖 

在將上述智慧系統導入本機構時，根據我方實際需求，亦請廠商新增提供飛輪健身車及其相對

的飛輪訓練動作，因此實際應用情境如圖 7。 
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圖 7. 實際應用情境 

2.2 系統功能簡述 

輸入基本資料後，在「申請角色」之欄位上，選定身分為教練或是學員，藉以讓系統綁定使用

者權限，系統會根據使用者之身分權限，自動導向教練或學員之不同的入口。 

功能 截圖 

主畫面 
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登入畫面 

 

註冊畫面 

 

帳號管理：可以修改個人

帳戶資訊 

 

資訊總覽（帳號登入後）：

學員帳號登入後功能表 
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資訊總覽（帳號登入後）：

教練帳號登入後功能表

（多出「管理功能」） 

 

肌力測試：用於學員體適

能前測/後測 

 

訓練課程：學員可選擇內

建之課程，或者系統推薦

課程 

 

訓練操作步驟： 

選擇教練 

選擇動作 

選定傳感器 

開始錄影 

上傳視頻。 
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動態傳感數據 
 

操作訓練動作的過程中，可以看到即時動態傳感數據，

來比較分析學員動作和教練動作，並在操作結束時，進

行視頻與數據回播。 

除了數據與影像的搭配呈現，系統亦會即時進行評分，

以直覺式指標（訓練強度、順暢程度、標準程度）進行

給分，並給予最終整體評分（參照圖右方自動計分區）。 

訓練歷程 

 

可瀏覽過往訓練紀錄歷史曲線，可點選某次運動紀錄

（包含教練、訓練場域、主觀量表、負重資訊、影像視

頻紀錄等），進行過程回播回顧。 

資料建構 

 

用來新增建立新器材/新訓練動作，以擴充現有動作集，

延伸訓練多樣性/豐富性。 
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錄影視窗 

 

人員管理 

 

可在此功能建置機構/單位內會使用此系統之相關人員

帳號。 

此智慧系統之創新特點、亦是本機構導入後之優勢如下： 

讓傳統健身器材升級為 AIoT 設備 

搭配方案所綁定之傳統健身器材，再外掛本方案之無線傳感器，即可升級成為智慧型肌力訓練

加值平台，將訓練數據透明化、結合訓練過程視頻回放並搭配客觀數據分析/評分，讓學員及教練

都能受益，一起讓訓練效益最大化。 

後續各種健身器材或動作之延展擴充性 

以最常見的 3 個肌力訓練動作及所需器材切入，提供整合型軟硬體系統。而透過數據學習訓

練過程，即可延伸至其他器材和動作，未來將提供新系統功能，讓民眾/教練自己針對某一訓練器

材及訓練動作，錄製視頻和過程傳感數據，並且自行給予評分方式和指標規範，即可延伸擴充至其

他器材和動作。 
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3. 導入智慧科技產品/服務應用於高齡照顧方案 

3.1 現有常態照顧流程與做法 

表 1 為現有常態性活動作息表（日課表），每日 09：50~10：45 以及 14：30~15：30 是操作各

種動靜態課程的兩個時段，亦是導入「智慧型藍牙肌力訓練系統」後，會實際操作並取代現有作法

的時段。 

表 1. 常態性活動作息表 

時間 星期一至星期五 

07：30~08：00 早安！樂齡接送迎接康健的每一天 

08：00~08：30 健康守護【測量體溫、血壓、脈搏、健康評估】 

08：30~09：00 養生樂活暖身操【伸展復健、五行健康操、香功】 

09：00~09：30 現實導向【讀報與認知輔療】 

09：50~10：45 趣味活動 藝術創作 益智桌遊 健康促進 體智能訓練 

10：45~11：00 餐前準備【如廁、洗手、健口操、健康評估、餐前藥】 

11：00~12：00 午間美食佳餚【餐後潔牙、餐後藥】 

12：00~14：00 午休時間 

14：00~14：30 自由活動【如廁、日光浴、甦醒操、伸展復健】 

14：30~15：30 感官輔療 照顧訓練 懷舊輔療 健康促進 歡唱百分百 

15：30~16：00 下午茶點 

16：00~16：30 個別活動【如廁、洗手、補充能量、健康評估】 

16：30~17：00 結束樂活的一天【物品整理、關懷會談、家屬聯繫】 

17：00 返家團聚 

3.2 調整日常照顧流程 

當遇到活動作息表的「健康促進」相關課程時，即進行下述操作流程。表 2 為現有步驟/流程

及導入「智慧型藍牙肌力訓練系統」之調整。 

表 2. 導入調整表 

步驟 導入前 導入後 

0 個案進行生理量測（體溫&血壓） 

1 個案選定要操作的健康促進器材 

2 找出長者之記錄表單 在電腦前台軟體介面選定輪到的長者 

3 進行健康促進器材的訓練操作 

4 

一段時間後，憑記憶手動紀

錄大致操作狀況（次數、重

量、時間等） 

操作過程數據（次數、重量、時間…等）自動記錄在

平板及後台伺服器，並分析數據與歷史紀錄 
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5 
若操作結束，輪至下一位，

跳至步驟 2 

若操作結束，在前台顯示該次訓練摘要/統計資訊，並

自動傳送至後台紀錄；輪至下一位，跳至步驟 2 

6 
若中途休息未結束，則休息

後跳至步驟 3 繼續  

若中途休息未結束，在前台顯示當次訓練摘要/統計資

訊，然後跳到步驟 3 繼續 

7 個案進行生理量測（體溫&血壓） 

3.3 評估與定期後測 

在個案進行體適能活動前，會先進行基本資料、病史、身體評估（前測）等對當下健康狀況進

行瞭解與紀錄，同時亦會做拍照或錄影等。在操作一段時間後（通常是 1~2 個月），會再進行同樣

的測試（後測）與拍照/錄影，來與之前的紀錄做對照比較，探討學員身體健康狀況的改變。 

4. 導入智慧科技服務實際執行過程 

4.1 執行場域與人員 

本專案「智慧型藍牙肌力訓練系統」導入的場域有二：本機構重上日間照顧中心、以及附屬之

銀髮健身俱樂部；參與的人員則先有重上日照中心學員以及銀健俱樂部學員、後有社區民眾加入，

彙整如表 3。 

表 3. 執行場域跟人員彙整表 

學員 地點 時間 方式：器材、期間 

重上日照 12 位 

重上日照中心（高雄

市左營區重上街46號

4F） 

每週體適能時段 
使用飛輪健身車、腿撐機、擴

胸機三種器材（113/04 至今） 

銀健俱樂部 22 位 

銀髮健身俱樂部（高

雄市左營區自由二路

142 巷 5 號 2F） 

每週二至五 

早上 9:00~11:30 

腿撐機、擴胸機二種器材

（113/04 至今） 

社區民眾 24 位 

重上日照中心（高雄

市左營區重上街46號

4F） 

每週一、四 

晚上 7:30~9:30 

飛輪健身車、腿撐機、擴胸機、

龍門架、啞鈴五種器材

（113/09 至今） 

4.2 前後測與評估 

如前所述，在實際操作之前以及一段時間之後，都會對學員進行體能測試評估，圖 8 至圖 10

為體能測試範例、以及我們最近所做的滿意度調查範例。前後測、與滿意度調查結果，會在下一節

分析。 
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圖 8. 體能測試範例一 

  

圖 9. 體能測試範例二 
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圖 10. 滿意度調查範例 

4.3 執行狀況 

以下為學員進行訓練時的活動紀錄，有時也會結合體適能的康樂活動，融入育樂的效益。（如

圖 11 至圖 14） 

  

圖 11. 兩位好朋友學員使用重上日照健身車、體適能套環活動於重上日照活動區 
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圖 12. 體適能高爾槌球於重上日照客廳、社區民眾肌力訓練於重上日照健身室、 

學員進行環狀訓練於重上日照附屬銀髮健身房 

  

圖 13. 顯示學員訓練紀錄之系統介面（可重播視頻及過程傳感數據） 



導入智慧型藍牙肌力訓練系統專案 

作者：莊雅婷                                                                       18 

  

圖 14. 實拍學員使用「智慧型藍牙肌力訓練系統」進行訓練 

4.4 教練動作分析 

在導入本「智慧型藍牙肌力訓練系統」時，我們亦與合作之教練討論訓練動作之操作方式及注

意事項，以瞭解每位教練對於訓練動作之要求。當學員選擇該教練之訓練視頻來學習並操作時，亦

可說明教練對該動作之要旨，分析表如圖 15。 
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圖 15. 教練動作分析表 

根據上述表格分析，我們可以歸結出以下訓練型態： 

(1) 積極型訓練：例如張Ｏ慈教練，操作速度較快/時間較短，適合積極訓練之學員選用； 

(2) 穩健型訓練：例如郭Ｏ庭、邱Ｏ睿教練，向心/等長/離心三部分，過程時間向心/離心較緩、

等長短； 

(3) 保守型訓練：例如莊Ｏ婷教練，向心/等長/離心三部分，過程時間均分且較緩。 

5. 導入智慧科技產品/服務成效 

本案導入後的質化效益包含「照顧品質提升」、「降低照顧者負擔」、「降低營運成本」、以及「提

升照顧人員科技照顧職能」4 項，如表 4 所述（註：量化數據請參照下一節量化成本效益評估）。

值得敘述的案例或故事為，圖 16 兩個學員因為常一起運動聊天而成為了好朋友。 
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表 4. 質化目標與實際達成情形 

質化目標（類別、項目） 實際達成 

A.照顧品質提升 

1.個案基本資料蒐集與評估 

2.肌力訓練人員排班 

3.肌力訓練紀錄 

4.設備使用管理 

5.服務產量分析 

6.滿意度調查分析 

1. 透過系統帳號建置及學員前測，參照前述

系統介面「登入或註冊」、「帳號管理」、

「人員管理」3 模組； 

2. 在體適能時段進行固定排班操作； 

3. 透過系統操作介面自動紀錄，參照前述系

統介面「運動訓練」； 

4. 當日使用後，於下班前進行充電； 

5. 系統操作介面之歷史訓練紀錄，參照前述

系統介面「訓練歷程」； 

6. 已於近期蒐集完畢，參照前述之滿意度調

查學員實際範例。 

B.降低照顧者負擔 降低工時（每月） 115 小時 

C.降低營運成本 人力成本（每月） 23,000 元 

D.提升照顧人員科

技照顧職能 

1.藍牙設備操作能力 

2.軟體系統操作能力 

3.手機或平板操作能力 

1.增加 4 人 

2.增加 4 人 

3.增加 4 人 

 

圖 16. 兩個學員一起運動 

本機構導入計畫執行成果量化統計： 

 本專案採購費用含首年耗材費，第二年開始之每月耗材費為 200 元； 

 降低之營運成本為 23,000/月，因此上述提及之費用投入，約 17 個月即可打平，於本專案

結束後次年年中即開始產生正面節流效益； 

 首次教育訓練進行系統功能簡介與試用約 1.5 小時、後續實際指導學員進行操作使用約

0.5 小時，共 2 小時； 
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 目前平均每週使用 46 人次，而工作人員從旁安全看視 30 分鐘、以及以手動紀錄/歸檔約

每人耗費 5 分鐘，故每周降低人力工時為 46 人次/週×4.3 週/月×35 分鐘（原以手動紀錄/

歸檔耗時）=115 小時/月，115×200 元/時薪=23,000 元/月； 

 每週實際提供服務 46 人次×4.3 週/月×3 個月=692 人次； 

 每週次數 46 次、每週時數 46×30（每次約 30 分鐘）×2（學員及工作人員）=46 小時； 

 57（智慧科技使用服務人數）÷72（場域總人數）=79%； 

使用者前後測分析，以最近兩次（相隔約 2~3 個月）進行體耐力測試之 16 人做比較並分析其

平均數值，如下： 

 男性 vs 女性人數：6 vs 10 

 平均年齡 71.6 歲 

 下肢肌力（30 秒椅子坐立次數）：每人平均從 8.7 次進步至 11.3 次  

 上肢肌力（30 秒手臂彎曲伸直次數）：每人平均從 10.1 次進步至 13.2 次 

 行走速度（4 公尺秒數）：每人平均從 8.2 秒進步至 6.7 秒 

 改善人數與百分比：10 人、10/16=63% 

使用者滿意度調查，參與前後測之 16 人同步進行滿意度調查，其滿意度級距為：非常同意/同

意/普通/不同意/非常不同意，對應分數為 5/4/3/2/1 分、以及總評分給分（滿分 100），結果如

下： 

 級距分數：4.3 分（「非常滿意」以及「滿意」之間） 

 總評分：91.3 分 

5. 永續經營模式規劃 

5.1 最佳經營模式與永續經營動機 

重上日照中心的服務團隊，源自於銀髮健身房的專業，因此有著銀髮族健身強身的豐富服務經

驗，亦對肌力訓練能帶給銀髮族的好處相當熟悉。本案以銀髮肌力訓練切入，希望透過智慧系統的

導入，讓銀髮體適能訓練更有效益。 

從上述動機出發，本案所導入的「慧型藍牙肌力訓練系統」，其可攜性與擴充性優勢，即可搭

配我方健身室相關體適能訓練操作、以及附屬銀髮健身房之相關課程，記錄學員操作相關器材以及

訓練動作的過程，將一般健身課程提升為智慧型健身課程。另外，銀髮族的特質為樂於有交誼屬性

的團體活動，因此操作過程視頻亦有紀錄彼此同樂留念的意義，若能因為團課訓練而一起身體變得

更為健康而相知相惜，則更是美事一樁。 
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5.2 智慧科技應用能力與素養培養規劃 

目前本機構已有照顧者和體適能訓練指導員的培訓制度，因此能讓體適能訓練更有效益的智

慧科技，則會持續導入現有培訓制度中，讓工作人員在培訓後能直接有使用智慧科技設備/系統的

能力，並且在往後執行學員的照顧或體適能訓練時累積實務經驗、並持續優化。 

5.3 機構與廠商永續經營的合作模式 

圖 17 為機構與廠商永續經營的合作模式。 

 

圖 17. 機構與廠商永續經營的合作模式 

6. 結論與建議 

本專案規劃之工作項皆已完成、預估之 KPI 皆已達成，如表 5、表 6。 

表 5. 量化目標與實際達成情形 

預計量化目標（每週） 實際達成 

運動訓練（系統使用）達 40 人次 平均 46 人次（總共 692 人次） 

運動訓練（系統使用）達 40 小時 平均 46 小時（總共 552 小時） 
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表 6. 質化目標與實際達成情形 

預計質化目標（類別、項目） 實際達成 

A. 照顧品質提升 

1. 個案基本資料蒐集

與評估 

2. 肌力訓練人員排班 

3. 肌力訓練紀錄 

4. 設備使用管理 

5. 服務產量分析 

6. 滿意度調查分析 

1. 已達成 

2. 已達成 

3. 已達成 

4. 已達成 

5. 已達成 

6. 已達成 

B. 降低照顧者負擔 降低工時（每月） 
46 人次/週×4.3 週/月×35 分鐘（紀錄/歸檔） 

=115 小時/月 

C. 降低營運成本 人力成本（每月） 115 小時/月×200 元（最低時薪）=23,000 元 

D. 提升照顧人員科技

照顧職能 

1. 藍牙設備操作能力 

2. 軟體系統操作能力 

3. 手機平板操作能力 

1. 增加 4 人 

2. 增加 4 人 

3. 增加 4 人 

透過本專案，亦與合作廠商共同發展客製化系統，針對銀髮族體適能訓練提供更多元、更有擴

充性的系統功能，如圖 18 所示。 

 

圖 18. 與合作廠商共同發展客製化系統 

參考資料（需請在內文引用部分標註參考資料） 

1. 「烏烏醫師：禾馨醫療婦產科醫師」這幾年的生活相當忙碌，但每年感冒不超過 1 次。這

大概要歸功於這幾年規律鍛練肌肉所儲備下來的免疫力。 

2. 「肌肉成長三大因素：機械張力、代謝壓力、肌肉損傷」由健身界最有名的科學家之一 

Brad Schoenfeld 提出此影響全球健身界的觀點，其中「機械張力(重量負荷)」確定是運動

造成的肌肉成長的最主要因素。 
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3. 「日本當紅逆齡妙方：適度重訓」日本學術界鑽研「延長健康的壽命」，發現適當重訓能

降低糖尿病、癌症等疾病風險；且每週 40 分鐘就能有顯著效果。厚生勞動省甚至將重訓

列為推廣項目，建議成人及老年人，每週進行 2 至 3 次；除了提升身體機能、改善骨質密

度。 

4. 「At 100 years old and breaking the Guinness record」A Florida grandmother recently celebrated 

her 100th birthday, and broke the Guinness book record as the oldest woman. 

 


