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撰文／黃正雅　臺大物理治療學系副教授

圖片／取自《巴金森氏症病人的運動》感謝大塊文化授權

平衡感不佳是許多巴金森病友的普遍困擾，常導致跌倒，也在心理上造成不

敢外出活動的顧忌。國立臺灣大學物理治療學系助理教授黃正雅老師在他的

著作中特別指導病友進行適合的運動，本文節錄其中關於平衡練習的簡單動

作，供讀者參考。

平衡能力對於人體的動作控制十分重

要，需有穩定的身體，才能讓四肢的活

動更加平穩流暢。平衡能力需要神經、

肌肉、關節等身體組成的精密調控，以

及肌力、肌耐力、柔軟度等等身體適能

的支持，是一個複雜而有組織的系統。

「平衡能力」依據日常生活所需，可

分為「坐姿平衡」與「站立平衡」；也

可依動作型態分為「靜態平衡」與「動

態平衡」。例如坐在椅子上靜靜地看電

視，維持穩定坐姿屬於「靜態坐姿平衡」

能力；而在煮飯時手抬高去拿取櫥櫃中

的調味料需要的則是「動態站姿平衡」

能力。

病友們可回答以下問題，初步了解自己的平衡能力。

1.  坐在穩定的椅子上時，是否身體常往一側傾斜，而有跌倒的危險？

2.  從椅子上起身或坐下，是否需要嘗試很多次或需他人協助？甚至有跌倒的風險？

3.  站立或行走時，是否需使用輔具或別人攙扶，才能維持平衡？

4.  跨越門檻或障礙物時，是否容易失去平衡、有跌倒風險？

5.  雙腳併攏、不扶任何東西站的姿勢，是否能維持一分鐘以上？

6.  雙腳站成一直線（前足腳跟與後足腳尖相碰接，呈一直線）是否能維持平衡 30 秒？

7.  單腳站是否能維持 10 秒以上？

若前 4 項有任何一項回答為「是」

若 5-7 項有任何一項回答為「否」

你的平衡能力好不好呢？

以下介紹的平衡運動，分為坐姿與站姿兩類。

「坐姿平衡運動」適合第 1-4 期病友，皆

可練習，執行時請坐於穩定的椅子上；「站

姿平衡運動」適合有獨立站立平衡的病友，

1-3 期的病友可依照自己的狀況選擇適合的

站姿平衡訓練。

訓練請採漸進式進行，先由動作幅度小、

速度慢開始。練習站姿平衡運動時，請在平

坦不濕滑的平地進行，旁邊須有穩固家具、

牆壁或有家人在旁保護協助，除了可給予安

全感外，亦可確保不小心失去平衡時可即時

扶穩、確保安全。若在訓練平衡運動時，家

人或照顧者能一同參與，也會有促進認知功

能及增進互動的效果。

在執行平衡運動練習時，原則上每個動作

重複 10 次為一回合，每天建議可分段完成

三回合。若練習過後感覺肌肉過於疲憊或有

疼痛情形發生，請適當降低動作重複次數或

回合數目，並進一步詢問您的物理治療師。

代表日常生活所需之平衡能力可能已受影響，

需多注意自身安全，並進行平衡訓練，以預防跌倒。

代表較進階之平衡能力可能有受到影響，

可進行較具挑戰性之平衡訓練以促進姿勢平衡反應能力。
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站姿獨樂樂1站姿單腳點擊目標

1. 先於地板貼三個標記，分別為左、中、

右，各距離約 30 公分，請病友站於中間點

正後方約 30 公分處。

2. 右腳依序輕踏三個標記。每次輕踏標記

後，將腳收回啟始位置，站正後再輕踏下一

個標記，左右腳可分別練習。

站姿眾樂樂2  站姿丟接球運動

1. 於站姿下請照護者或家人拿球站於病友

前方，與病友練習丟接球。

2. 丟接球運動過程中，須盡量維持身體穩

定。此運動除了練習動態站姿能力外，也能

練習手眼協調、與家人互動。

以下各示範兩個簡單的「坐姿」「站姿」平衡運動：

 標記間的距離請因個人平衡能力調整。 丟接球力道、速度及方向應依病友平衡能力調整，避

免力道過大而造成跌倒。

標記的距離可根據自身狀況調整，

距離越短越容易，越遠越困難。

球與手的距離可依病友的能力調整。覺得

困難時，可拉近距離；覺得太簡單，可適當

增加距離。練習時把握「安全第一」的原則。

透過彼此的互動，除了有練習效果，也可

在互動中增加彼此的感情；家人也可更了解

病友的坐姿平衡能力。

更多巴金森病人適合的運動，請參閱

｜作者｜ 湯佩芳、黃正雅 ｜ 出版｜  大塊文化

平衡運動小口訣

博客來購書

坐姿眾樂樂 2 坐姿軀幹側伸

1. 坐在穩定、無輪子的椅子上，維持上半

身挺直，雙手平舉。請照顧者或家人拿一個

球，距離病友指尖約 5-10 公分處。

2. 請病友側傾身體，使手指輕輕碰觸球，

再回到原本挺直坐姿；兩側皆可練習，每邊

練 10 次。

坐姿獨樂樂1 坐姿軀幹前伸

1. 找一張穩固、沒有輪子的椅子坐穩，雙

手握拳平舉，手部距離牆面約 15-30 公分。

2. 在雙手前方牆上貼一個明顯的標記，並

在這個標記的左、右、上方各約 30 公分處

再做一個記號。

3. 做運動時，維持上半身挺直，雙手平舉

對準正前方的紅點。

4. 身體前傾碰觸牆面上的記號，再回到原

本挺直的坐姿；接著依序移動拳頭，輕碰左、

上、右方的紅點。

前伸側伸我最行，

丟球接球家人挺，

坐坐站站要小心，

練好平衡走路行。

《巴金森氏症病人的運動》

本書推薦介紹文請參考本刊第 25 期第 75 頁
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