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一、 計畫主題。 

找尋聖誕老人長生不老的秘方─芬蘭老人運動保健探訪之旅 

二、 動機與目的 

每個人都會經過一連串「生老病死」的過程，如果可以跳過”

病”的生命階段，那將是最有價值的人生。晚年生活是另一個開端，

也是最後一個追求夢想的機會，有人選擇環遊世界、有人貢獻自己的

心力做志工、有人重拾書本、也有人只是發呆享受生活上的悠閒與寧

靜，無論是想選擇什麼樣的老年生活，唯有隨心所欲且有尊嚴的過日

子才最實在。 

小時侯，阿婆喜歡拉著我的小手走到五百公尺外的雜貨店買冰

棒，而我總是走在阿婆的前方，快速到達雜貨店前，望著她蹣跚的身

影，不時的催促她走快一些，而當時年紀還小的我殊不知老化的身體

有如千斤重。當我漸漸長大，阿婆不能再陪著我去買冰棒，只能終日

與床為伴，整個世界只剩下一扇窗，沒有目標、沒有想法、沒有快樂，

我才了解年老是會帶給人恐懼的，尤其是帶有病痛的身體更是讓人恐

懼感加倍。 

直到念研究所時，研究主題希望能建立一個能評估老年人體能

的檢測工具，遇見一群熱心又充滿活力的高齡受試者，才讓我對老化

有了新的一番認識。這些長輩們不因退休而感到無所適從，反而讓自

己的生活更多采多姿，更重要的是他們都擁有健康的身體，各自有自

己一套的養生哲學，無論是採用中國傳統的陰陽五行、藏象經絡，還

是西方科學之養生法，都使得他們外觀看來氣色紅潤、容光煥發。仔

細分析其共通點，發現他們皆相當重視於身體活動，更令我感到驚奇

的是，他們不因自己的年齡而減少活動量，其中印象最深的是一位有

著高大的身軀，說話聲音宏亮的七十五歲老伯伯，他的日常運動就是
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到台大籃球場找小伙子打三對三鬥牛，在球場中找到他的成就感，這

樣的年紀有如此的衝勁，讓我打從心裡由衷的欽佩；而另一個活力充

沛的老伯伯則是以騎腳踏車為樂，每天來回台北與樹林間，運動對他

而言就像吃飯一樣輕鬆愉快。在這群可愛的阿公身上我發現運動帶給

他們的快樂與自信，更體會「運動」強大的魔力。雖然研究結束了，

但老人自信的身影卻一直深深烙印在我心中。 

在一次因緣際會下，接下了高雄市長青社區大學的課程，教導

長輩們做運動。我感到既興奮又期待，一直想把這群「老學生」塑造

成心中那健康又有自信的老人，但一方面又相當的惶恐，深怕自己的

能力不夠，無法提供給長輩們最好的教學，另外，更擔心長輩們會對

我這個年輕人產生質疑。但課程進行到如今已持續八個月，所有的擔

心與害怕顯然是多餘的，從一開始因為我不善台語而產生的語言隔

閡、長輩們因身體不適而萌生退意，到現在看著長輩們漸漸的進步，

並且愈來愈多人參與，內心實在雀躍萬分，更高興的是看到他們因為

運動而擁有自信，從原本獨居寂寞的生活重新走入人群，找到自己的

生活圈，並且因運動而改善了健康。但我不因此而自滿，總是希望可

以讓這些長輩們再進步一些，並且影響更多的老年人，所以一直不斷

的自我學習，找尋對老人們最有效的運動方式以及教學方法，盡我微

薄之力使其老有所終。 

記得曾在一次銀髮族產業的討論會中聽到芬蘭的經驗，讓我眼睛

為之一亮，原來芬蘭不只是世界上最繁榮的國家，還是擁有最多強壯

老人的國家，而這就是我一直夢寐以求的理想國度，希望將來有一天

能夠實際探訪這個聖誕老公公的家鄉，學習讓老人們身強體壯的方

法。 

在公視為芬蘭老人福利制度所做的一連串報導提到，在芬蘭中部

(Jyväskylä)一個人口只有八萬人的大學城，每年花市政預算百分之二
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的兩億五千萬元，來推動運動保健，幫助老人做適當的運動，他們希

望所有的老人"只有臨終前的兩星期，才躺到床上過日子!"，因此把

資金投注在前端的預防部份，讓老人從運動中獲得健康，如此花在醫

療上的錢自然就少了，同時也能讓老人們得到內心上的滿足與快樂，

額外獲得更多的附加價值。 

在 Jyväskylä 專為老人設置的公立運動俱樂部裡，老先生、老太

太在事前經過專業人員評估後，由教練們為每一位學員設計專屬的運

動處方，藉由高科技儀器的輔助，以及教練與物理治療師的通力合

作，參加的長輩們不僅能自行應付日常生活，還可以輕鬆的跑步、跳

躍，甚至執行翻觔斗、在吊環上倒立等等一般年青人也不敢嘗試的動

作。在這裡即使是做動作重複性高的復健，也能像玩遊戲一般，無形

的在過程中達到健身的效果，因此，運動指導員必須要有相當的專業

素養，以及足夠的溝通表達技巧，用心經營每一個環節，如此才能讓

老人們信任並且持續的進行運動。 

看著成功的芬蘭經驗，回過頭來想想自己，雖然現在台灣還未

有像 Jyväskylä 這個城市如此的福利制度與設施，但人是活用的，藉

由吸取 Jyväskylä 成功的經驗，只要有心加上創意，台灣的老人們一

定也能個個生龍活虎的翻滾與跳躍。站在銀髮族前線服務的我，期許

自己能肩負眾多長輩們的健康，讓更多的長輩改善日常生活品質，希

望台灣的老人也能"只有臨終前的兩星期，才躺到床上過日子!"，而

不再只是像阿婆一樣日日與床為伴，世界只剩下小小的一扇窗。 

從事健身指導已多年，過去所接觸的對象都是一般上班族居

多，對於老年人這個特殊族群，還有許多需要學習的，希望藉由參訪

芬蘭 Jyväskylä 能吸取寶貴的教學經驗及老人運動保健制度，做為我

日後教學及推廣老人運動的參考。 

另外，因為過去擔任老人運動指導的日子，意外的讓我學會使
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用「台語」這個陌生的語言來親近老人，因此常在心中想著，如果能

用從小就熟悉的客語來教導客家的阿公阿婆們運動，一定會令人耳目

一新。所以我想不管是直接面對老人們，還是利用書面或大眾傳播媒

體，正確且有效的運動方式是值得用不同的語言來加以傳達到每一個

角落，如此才能造福更多的人群。因此，在芬蘭習得老人運動課程後，

我希望可以使用我的母語來當阿公阿婆們健康的傳遞者。 

 

三、 實施方法。 

(一) 實際體驗老人團體運動課程 

Jyväskylä 大學一向以教育研究最為著名，在老人運動課程當

中，除了依照個人狀況所特別開立的運動處方，老人必須按照處

方各別進行運動內容之外，為了增加運動的多樣化、樂趣性及節

省人力，同時開設了多種的老人團體運動課程，並且將成人教育

落實於課程當中。 

而我目前為老人進行的運動指導亦是以團體的方式進行，藉

由實際體驗課程，可學習不同的課程內容編排、教學方式以及班

級經營。另外，一個運動指導員必需對所教導的動作做通盤的了

解並且能正確的執行，才能有效引導學員一步步達成目標，所以

針對老人所進行的各項運動內容，例如心肺、肌力訓練、翻滾等

皆一一參與嘗試，同時學習如何引導老人執行不同難度的動作。 

(二) 老人運動課程實施方式記錄與資料蒐集 

以一個專業運動指導者的角度，利用文字、錄影、攝影及資

料蒐集等方式，將老人運動保健制度、課程以及專業技術做有系

統的整理、分類及記錄。 
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(三) 與當地運動教練、學者與老人專業互動交流 

若單純以記錄與體驗的方式無法激出創意的火花，所以，我

將把在台灣教學的經驗，以及台灣目前對老人運動保健的做法與

現況，與當地的運動教練和學者共同討論做專業的交流與分享。

同時也訪問參與運動計畫的老人，了解其心路歷程並進行互動。 

(四) 成果分享與應用 

由於我目前兼任中華民國體適能瑜珈協會的執行秘書，並且

於高雄市社區大學進行老人運動指導。回國後將以協會名義舉辦

銀髮族體能促進課程研習，分享給國內從事運動指導的老師及教

練，並且計畫以客語為客家老人舉辦運動課程，讓老人體驗不同

的生活。 
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四、 期程表(詳列實施日期、地點、內容等)。 

日期 地點 內容 

1/1~7/31 台灣 
1. 蒐集資料，彙整出欲記錄、

訪談及交流的內容 

2. 與 Jyväskylä 老人運動計畫相

關組織及當地留學生連繋 

3. 辦理簽證、住宿、交通等出

國事宜 

4. 加強英語及簡單之芬蘭語。 

7/10~8/25 芬蘭(Jyväskylä) 1. 拜訪 Jyväskylä 大學老人服務

中心 

2. 參與老人運動課程 

3. 老人運動課程實施方式記錄

與資料蒐集 

4. 與當地運動教練、學者與老

人專業互動交流 

8/26 台灣 
1. 回國 

2. 整理相關資料檔案 

3. 撰寫報告 

4. 著手舉辦銀髮族體能促進課

程研習及客語老人運動教

學。 
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五、 經費概算表。 

項目 說明 金額 備註 

學雜費 
1. 書籍購置 

2. 資料之影印 

3. 相關單位聯繫之郵電 

4. 運動單位或中心門票 

5. 成果報告製作 

6. 課程活動參與之相關費用

7. 耗材(光碟片備份等) 

100,000  

交通費 
台北─芬蘭(赫爾辛基) 

經濟艙來回機票 

80,000 ezfly 查詢資訊

生活費 預計執行計畫天數為 46 天 59,800 
依補助要點規

定一天 1300 元

保險費 四百萬元保險 4,000  

手續費 簽證、護照、結匯等雜支 6,000  

總計  249,800  
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六、 計畫可行性之評估。 

(一) 留學生與台灣駐芬蘭代表處協助 

目前已取得當地留學生的連絡方式，可透過留學生詢問有關

交通、住宿以及學校機構連絡等問題。另外、也可請求台灣駐芬

蘭代表處的協助。 

(二) 自身的背景 

我已從事健身運動指導有八年之久，且就讀於嘉義大學體育

與健康休閒研究所時所著手的議題，即是老人健康促進的研究，

再加上今年已在高雄市社區大學開設老人運動課程，因此，對於

芬蘭 Jyväskylä 所進行的老人運動課程並不陌生，對於記錄及相關

工作可很快的上手。 

 

七、 預期成效。 

(一) 學習 Jyväskylä 成功經驗，增廣見聞，自我成長 

(二) 建立有系統之銀髮族運動訓練課程 

(三) 開設客語運動課程教學，教導客家老人族群如何「正確」的

進行身體活動。 

(四) 推廣老人運動，提昇運動人口 

 

八、 參考資訊 

公視 080409 活躍老化 (貼心芬蘭系列報導之一) 

http://www.peopo.org/portal.php?op=viewPost&articleId=14900 

University of Jyväskylä , Department of Health Sciences 

https://www.jyu.fi/sport/laitokset/terveys/en/index_html 

 


