
運動舒包 2.0–健走杖工具簡介 

名稱 功能 圖片 

工具 1:健走杖 

行走時，藉由 2 側健走杖的協助，可

以輕鬆跨大步行走並且因為雙手的

支撐，可以減少膝關節的負荷，大幅

提升健走的效率。 

另外，藉由不同時期循序漸進的運動

處方，除了可以強化髖關節的活動度 

以及增加動態平衡外，更能使長者走 

得站得更輕鬆，行走更有自信。 

 

工具 2:啞鈴水 

啞鈴水是隨手可得的訓練工具，水量 

的多少，視長輩的能力來設定，另外 

針對走路不穩的長輩而言，亦可藉由

不同的活動設計，訓鍊身體的核心肌

群，以保持軀幹的穩定，減少跌倒 的

風險。 
 

工具 3:顆粒球 

(抗力球) 

球是協調性動作反應訓練的工具，可

以讓長者做上肢擺動，以訓練手臂肌

肉及握力助於日常生活買菜、提重物

等功能 

 

工具 4:彈力帶 

彈力帶是攜帶方便又可以隨時隨地

進行的健身操工具，可以強化關節的

穩定性做全項伸展操，避免跌倒，防

止骨質老化。 

 

 

  



第 1個工具:健走杖動作示範 

 

 

 

(此動作需要指導員或家人在旁協助哦!) 



第 1個工具:健走杖動作示範 

 

 

 



第 2個工具: 啞鈴水   動作示範 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 2個工具:啞鈴水 動作示範 

 

 

  



第 3個工具:顆粒球  動作示範 

 

 

 

 



第 3個工具:顆粒球  動作示範 

 

 

  



第 4個工具:彈力帶 動作示範 

 

 



第 4個工具:彈力帶 動作示範 

 

 


