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儲物櫃、桌椅設施，並自行管理；帶領課程

的社工也能仔細照顧到每位學員。由於是改

裝自學校的建築物，每間教室都有大面窗景

及陽光、整潔的走廊，活動空間充足。

▎看見失智者的能力

學員的活動安排，同時考慮到「失智者」

及「照護者」，一方面讓失智者以現有的能

力提升生活意義；另一方面讓照護者看到失

智者「仍保有的能力」，而不是只看到他們

「失去的能力」。因為提升自信心很重要，

例如，當失智者做錯某些事時（打翻食物、

忘記關燈…等），如果照顧者為了避免再發

生，便從此禁止失智者接觸這些事，會讓患

者自尊心受創，加速惡化。

教室外走廊上的花壇，都由學員負責照顧，

是學員們成就感的來源之一。這實現了 Gail

教授的主張：「加強失智者現存的能力，讓

他們能獨立完成任務，表現出最佳的能力。」

如果家人出現記憶力減退、精神恍惚、說話詞不

達意、睡眠失調、性格改變等現象，有可能是認知功

能出問題，但，貿然就醫好嗎？他 / 她會不會抗拒？

此時，不妨先以 AD-8 量表做個測驗。AD-8 量表

是由華盛頓大學研發，針對認知功能及日常生活行

為狀況來評估受試者是否有認知功能障礙。很特別

的是，經過統計顯示，這個量表由家人或親友以第

三者的角度回答，會更為準確；因為由本人填答時，

有可能受到自我意識的影響，導致結果不精確。

量表總共有 8 個題目，依照受

試者最近半年或一年內的情形

填答。完成後系統會給予分

析及是否就醫的建議。

小班制，每位長者的個別需求都能照顧到。

大家最愛去餐廳用餐，有引導餐具擺放的貼心餐墊。

益智牆上的小工具有興趣就來玩一玩。

他 /她是不是有認知功能障礙？

試試 AD-8 量表

▎兒童的互動

潭美國小雖然遷走了，但幼兒園還在校園

一隅。因此，這是個聽得到孩童笑聲的樂園。

學苑會不定期安排長幼相見歡，實踐認知悠

能照顧模式中的「世代交流」原則，讓長者

接觸不同的對象。當學員將準備好的小禮物

送給小朋友時，彼此的熱情互動，對長者是

非常好的正向刺激。

樂活桌球社新手老友收穫滿滿

越來越多國外報導顯示，打桌球對巴金森症狀的緩解有幫助，甚至陸續有些國家將

桌球納入治療方案之一。台灣的病友也不例外，台灣巴金森之友協會的「樂活桌球

社」人數越來越多，病友們熱情分享桌球帶來的轉變，歡迎大家一起來打球！

採訪．撰文．攝影／趙瑜玲

56 歲的 Silke Kind 女士罹患巴金森 10 年了，她與 PingPongParkinson 運動互助小組的朋友

們每周聚會打球，他們感受到症狀與孤獨感都緩解了，協調性也改善不少。現在德國已經有

170 個類似的團體，Silke 說：「每個球友都是我的榜樣，大家都是日常生活的英雄。」

揮拍！揮開陰霾

德國－ PingPongParkinson

美國－社區桌球聚會

凱利是美國麻州一處社區老化委員會的活動總監，她發現社區裡的巴金森長者越來越多。

於是為他們安排乒乓球的聚會，每周一次。大家紛紛感到手眼協調能力、平衡感、靈活度都

得到改善，心情也好多了，罹患巴金森 20 年的病友也能樂在其中。凱利主張：「巴金森會讓

多巴胺減少，我們就透過運動來增加。」美國巴金森協會得知後也十分肯定，並於協會通訊

中報導。
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安排了兩位同學來當助教，他說：「同學輪

流擔任，負擔不會太重；而且每學年都有新

同學加入。」徐班長認為這是一個互助的循

環：學生幫忙指導社友打球，是一種教學實

習；同時也能了解社會上有不同的人，會生

不同的病，但都需要被關心；有過這種經歷，

對同學們是很好的社會教育。

為了感謝臺北市立大學的情義相挺，也讓

孩子們這些校外活動師出有名，協會正式行

文給校方表達謝意，並由吳瑞美主任率隊正

式赴學校致贈感謝狀。頒發當天，臺北市立

大學校長、院長、系主任及陳教授都出席表

示對病友打桌球的支持，十分令人感動。校

長強調：「學生不能只會運動，應該要走入

社會、關懷他人。」也就是在校長這樣的理

念帶領下，來桌球社當助教的學生多半是自

願的；而陳教授除了義務教學，更幫忙聯繫

新北市桌球協會，爭取到一批桌球社需要的

乒乓球。

這樣的機緣連結，串連了校方、教授、學

生，甚至桌球協會，一起來幫忙桌球社，讓

社友們感受到社會的無限溫暖。

臺北市立大學從校長到學生，都非常支持「樂活桌球隊」；

左三為校長邱英浩，中為臺大醫院吳瑞美教授，右一為陳建

利教授。

聽專家的就對了

想要打球健身卻遲遲不敢行動的人通常會

說：「可是我打不好。」陳教授回答：「就

是因為打不好才要多練習啊！」

以他的經驗，一開始不會的人，通常練個

幾堂課就能來回上百球了。現在他以對打來

回 30 球作為社友的第一階段目標，經過練

習、越挫越勇終於達標時，連家屬都會一起

開心。接下去就會越打越上手，打出樂趣就

會越打越喜歡，就像球友們的親身感受：「因

為樂趣無窮，常打到廢寢忘食！」

陳教授認為，無論健康學生或生病的球

友，打桌球對於「提升專注力」都很有幫助。

打球時，眼睛專心盯著球，心中唯一關注的

就是「打到球」，自然就能專注。這樣有目

標地來回幾次，就慢慢有信心了。對於程度

漸佳的學員，他有時會故意調球，訓練他們

的手眼協調能力。

陳教授觀察到，有不少學員雖然手抖著抖

著，但球一來，竟然就不抖了，揮拍擊球順

得很！他真心邀請躊躇不前的病友放心來打

球，不必擔心沒經驗、打不好。

開打前，先暖身！

周三下午或周日上午，從捷運板橋站刷卡

出站，便能聽到乒乒乓乓的聲音，誰在打

乒乓球？是台灣巴金森之友協會「樂活桌球

社」的定期球敘。

球桌前專注打球的、在一旁認真撿球的，

都是巴金森病友。在各桌之間來回指導的教

練，則是台北市立大學球類運動學系陳建利

教授，他帶著系上兩位同學當助教，協助大

家熟悉桌球，享受揮拍樂。而來到這個交通

方便、空間寬敞、設備專業的球場之前，社

團已經更換過三次場地。

自主發起的社團人氣真旺

為什麼一直搬遷呢？桌球社徐班長與副班

長劉信炎先生與我們分享了「樂活桌球社」

的故事。

兩年前，熱心的資深病友陶姐發現打桌球

對動作改善很有幫助，於是鼓勵大家打球。

當時雖然還在疫情期間，有桌球基礎的徐班

長仍率先響應。

一開始，只是在病友家社區中心的私人球

室，為了交通方便移往台北小巨蛋，那時雖

然只有三張球桌，還勉強足夠。但由於球敘

的病友經常分享自己打球後的症狀改善，加

入的病友越來越多，只好租用國語日報桌球

室。隨著社團人氣迅速攀升，國語日報無法

穩定提供足夠的桌數，且距離捷運站稍遠，

於是大家分頭找尋更適當的地點，終於在去

年 9 月發現了全新開幕的板橋捷運站的桌球

場地，這裡不但空間寬闊、交通便捷，費用

也不高，而且是設備完善的國際級場地。

由於這些球友都是在巴金森之友協會認識

的，而協會的戴春暉理事長及前理事長吳瑞

美主任都非常鼓勵病友打球，於是去年底在

協會通過提案，正式成立為「樂活桌球社」。

專業教練指導 新手也可以

但，不是人人都會打桌球，新手可以嗎？

沒問題的！熱心又活動力十足的徐班長的確

觀察到有些社友因為不會打、總是打不到球

而產生挫折感；雖然她本身會打球，但教學

還是需要專業教練才行，她說：「雖然我們

不是要參加比賽，也能互相切磋，但還是需

要懂得教導基本動作的教練。至少要打得到

球，才能體會打球的樂趣。」

她開始幫社團找教練，才發現困難重重。

桌球教練除了費用不低之外，更大的問題是

他們指導的多半是一般民眾或是有基礎的熟

手、體育系學生，甚至桌球選手，有誰願意

教動作不靈活的巴金森病友呢？她於是轉向

有桌球班的慈善機構，但對方因為對巴金森

病不瞭解，也不敢承接。

徐班長鍥而不捨繼續找尋，這才想到素以

體育相關科系聞名且熱心公益的臺北市立大

學。她主動打電話給學校，在熱心的學生、

助教協助下，連絡上了「球類運動學系」陳

建利教授。經歷過各種婉拒的徐班長內心非

常忐忑……萬萬沒想到，陳教授了解狀況

後，二話不說就答應了！

感謝臺北市立大學上下相挺

陳教授不但本人一口答應，不收費用；還
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安排了兩位同學來當助教，他說：「同學輪

流擔任，負擔不會太重；而且每學年都有新

同學加入。」徐班長認為這是一個互助的循

環：學生幫忙指導社友打球，是一種教學實

習；同時也能了解社會上有不同的人，會生

不同的病，但都需要被關心；有過這種經歷，

對同學們是很好的社會教育。

為了感謝臺北市立大學的情義相挺，也讓

孩子們這些校外活動師出有名，協會正式行

文給校方表達謝意，並由吳瑞美主任率隊正

式赴學校致贈感謝狀。頒發當天，臺北市立

大學校長、院長、系主任及陳教授都出席表

示對病友打桌球的支持，十分令人感動。校

長強調：「學生不能只會運動，應該要走入

社會、關懷他人。」也就是在校長這樣的理

念帶領下，來桌球社當助教的學生多半是自

願的；而陳教授除了義務教學，更幫忙聯繫

新北市桌球協會，爭取到一批桌球社需要的

乒乓球。

這樣的機緣連結，串連了校方、教授、學

生，甚至桌球協會，一起來幫忙桌球社，讓

社友們感受到社會的無限溫暖。

臺北市立大學從校長到學生，都非常支持「樂活桌球隊」；

左三為校長邱英浩，中為臺大醫院吳瑞美教授，右一為陳建

利教授。

聽專家的就對了

想要打球健身卻遲遲不敢行動的人通常會

說：「可是我打不好。」陳教授回答：「就

是因為打不好才要多練習啊！」

以他的經驗，一開始不會的人，通常練個

幾堂課就能來回上百球了。現在他以對打來

回 30 球作為社友的第一階段目標，經過練

習、越挫越勇終於達標時，連家屬都會一起

開心。接下去就會越打越上手，打出樂趣就

會越打越喜歡，就像球友們的親身感受：「因

為樂趣無窮，常打到廢寢忘食！」

陳教授認為，無論健康學生或生病的球

友，打桌球對於「提升專注力」都很有幫助。

打球時，眼睛專心盯著球，心中唯一關注的

就是「打到球」，自然就能專注。這樣有目

標地來回幾次，就慢慢有信心了。對於程度

漸佳的學員，他有時會故意調球，訓練他們

的手眼協調能力。

陳教授觀察到，有不少學員雖然手抖著抖

著，但球一來，竟然就不抖了，揮拍擊球順

得很！他真心邀請躊躇不前的病友放心來打

球，不必擔心沒經驗、打不好。

開打前，先暖身！

周三下午或周日上午，從捷運板橋站刷卡

出站，便能聽到乒乒乓乓的聲音，誰在打

乒乓球？是台灣巴金森之友協會「樂活桌球

社」的定期球敘。

球桌前專注打球的、在一旁認真撿球的，

都是巴金森病友。在各桌之間來回指導的教

練，則是台北市立大學球類運動學系陳建利

教授，他帶著系上兩位同學當助教，協助大

家熟悉桌球，享受揮拍樂。而來到這個交通

方便、空間寬敞、設備專業的球場之前，社

團已經更換過三次場地。

自主發起的社團人氣真旺

為什麼一直搬遷呢？桌球社徐班長與副班

長劉信炎先生與我們分享了「樂活桌球社」

的故事。

兩年前，熱心的資深病友陶姐發現打桌球

對動作改善很有幫助，於是鼓勵大家打球。

當時雖然還在疫情期間，有桌球基礎的徐班

長仍率先響應。

一開始，只是在病友家社區中心的私人球

室，為了交通方便移往台北小巨蛋，那時雖

然只有三張球桌，還勉強足夠。但由於球敘

的病友經常分享自己打球後的症狀改善，加

入的病友越來越多，只好租用國語日報桌球

室。隨著社團人氣迅速攀升，國語日報無法

穩定提供足夠的桌數，且距離捷運站稍遠，

於是大家分頭找尋更適當的地點，終於在去

年 9 月發現了全新開幕的板橋捷運站的桌球

場地，這裡不但空間寬闊、交通便捷，費用

也不高，而且是設備完善的國際級場地。

由於這些球友都是在巴金森之友協會認識

的，而協會的戴春暉理事長及前理事長吳瑞

美主任都非常鼓勵病友打球，於是去年底在

協會通過提案，正式成立為「樂活桌球社」。

專業教練指導 新手也可以

但，不是人人都會打桌球，新手可以嗎？

沒問題的！熱心又活動力十足的徐班長的確

觀察到有些社友因為不會打、總是打不到球

而產生挫折感；雖然她本身會打球，但教學

還是需要專業教練才行，她說：「雖然我們

不是要參加比賽，也能互相切磋，但還是需

要懂得教導基本動作的教練。至少要打得到

球，才能體會打球的樂趣。」

她開始幫社團找教練，才發現困難重重。

桌球教練除了費用不低之外，更大的問題是

他們指導的多半是一般民眾或是有基礎的熟

手、體育系學生，甚至桌球選手，有誰願意

教動作不靈活的巴金森病友呢？她於是轉向

有桌球班的慈善機構，但對方因為對巴金森

病不瞭解，也不敢承接。

徐班長鍥而不捨繼續找尋，這才想到素以

體育相關科系聞名且熱心公益的臺北市立大

學。她主動打電話給學校，在熱心的學生、

助教協助下，連絡上了「球類運動學系」陳

建利教授。經歷過各種婉拒的徐班長內心非

常忐忑……萬萬沒想到，陳教授了解狀況

後，二話不說就答應了！

感謝臺北市立大學上下相挺

陳教授不但本人一口答應，不收費用；還



（圖說）陳建利教授（右一）除了安排兩位熱心學生前來指
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指導社友打球的陳教授，是桌球社能越打

越熱情的重要推手之一。為什麼答應長期義

務幫忙？原來陳教授平常就熱心公益、關懷

社會，特別是有重大災難時，必定參與救災

不落人後。

他相信大家一起做公益的力量，也將自己

的信念傳遞給學生，他告訴學生社會關懷的

重要，因為「很難說以後自己的家人朋友是

不是也會遇上需要幫忙的時候」。

陳教授除了在校執教，同時也是中華民國

桌球協會教練委員會副主委兼訓練組組長。

他曾義務指導台北市身心障礙的公益團體學

員打球，其中有兩位打到全國總冠軍，足見

身體有某些問題並不代表做什麼都不好。

他認為學生跟著做公益也能學到很多，變

得更有愛心、耐心。他主張，以前人們強調

「為善不欲人知」，但公益社會，應該要號

召大家一起來行善。

助教心得

已經來球社服務 5 次的陳同學（左一）發

現巴金森球友比一般人積極，很珍惜打球的

機會。他自己也很高興有這樣的機會磨練教

球的經驗。

蔡同學（左二）一開始也不知如何拿捏，

現在她會配合對手的程度，給出比較「甜」

的球，製造較多的來回機會，讓球友充分體

會擊球樂趣。她非常樂意有這個社會服務的

機會，陪伴球友打球之後，她對家中長輩更

加關心了。她表示：「我們國家隊是由政府

資源培訓，現在有機會回饋社會，我覺得非

常棒。」

我們的老師

臺北市立大學球類運動學系 陳建利教授
中華民國桌球協會教練委員會副主委／訓練組組長

程度高低不重要，活動筋骨好處多。 陳教授指導學員打球 球友們展示練球後的平衡感。

分工合作球場好情誼

樂活桌球社目前有 39 位學員，分別在周

三、周日兩班，每次球敘時段三小時。到

場時，大家先做暖身運動、柔軟筋骨才開

始打球。

每張球桌四人一組，兩人上場對打、兩人

在旁邊休息，順便幫忙撿球；一段時間之後，

再對調換人；若有家屬陪同，可在場邊休息

觀戰。這樣的好處是球桌容量比較充足，學

員也不會連續打球三小時太累，穿插休息時

間對體力負荷比較適當。若有學員不巧 OFF

了，球桌換人打，自己在一旁休息聊天，也

比較沒有心理壓力。

學員依能力進行概略分組，能力相近對打

比較順手。沒有基礎的學員，有教練指導基

本動作；教練無法到場時，球友們也會互相

陪打，有助於漸入佳境。兩位助教也會跟學

員對打，依程度指導動作與球技。

場地時間到之前，大家會合力幫忙收拾

物品、整理環境，以便歸還場地。這些收

拾動作對病友來說也是很好的日常生活功

能訓練。

這樣的球敘方式，大家都非常喜歡。打一

陣子下場休息跟朋友聊聊天，感受到有人

了解自己，跟自己遇上一樣的事；結束前，

大家一邊收拾一邊聊天，有些相約接著去共

餐、歡唱聚會。很多學員都說：「打球那天，

就是每個禮拜最期待的一天。」

伸縮網袋＋球球腰包＝撿球神器

樂活桌球社有個聰明的撿球方

式，讓場邊撿球畫面十分有趣。利

用附有網袋的伸縮桿，撿球不必彎

腰，只要將球撈進網袋即可。球友

也發揮創意，用棉布製作了腰包，

網袋滿了，就分裝一

些在腰包。

這個腰包是本社獨

創，每位球友腰間都

有一個，撿球時累積

的球掛在腰間，上場

打球時正好方便取用。

聰明撿球樂

參加資格

巴金森病友，不限期別

球場地點

捷運板南線板橋站
1 號出口搭手扶梯至 B1，球場就在右後方

打球時間

週三下午 2:00~5:00、
周日上午 9:00~12:00（擇一參加）

報名方式及費用

請洽台灣巴金森之友協會籃秘書

有興趣的巴友無論有沒有基礎，
都歡迎登記觀摩試打。

樂活桌球社
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重要，因為「很難說以後自己的家人朋友是
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召大家一起來行善。
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球的經驗。

蔡同學（左二）一開始也不知如何拿捏，

現在她會配合對手的程度，給出比較「甜」

的球，製造較多的來回機會，讓球友充分體

會擊球樂趣。她非常樂意有這個社會服務的

機會，陪伴球友打球之後，她對家中長輩更

加關心了。她表示：「我們國家隊是由政府

資源培訓，現在有機會回饋社會，我覺得非

常棒。」

我們的老師

臺北市立大學球類運動學系 陳建利教授
中華民國桌球協會教練委員會副主委／訓練組組長

程度高低不重要，活動筋骨好處多。 陳教授指導學員打球 球友們展示練球後的平衡感。
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三、周日兩班，每次球敘時段三小時。到
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打桌球後真的不一樣，

球友說…

樂活桌球社的學員真是活力十足，

問起「打球之後感受到什麼變化？」

居然人人都要發言，形成排隊分享的

超熱血畫面；當天沒到場的學員也主

動在 LINE 留言。大家都說，自己感受

到好處，希望病友們也來試試看。

以下是球友們分享的打球心得：

外籍友人－ Albert

我來台灣工作多年後，發現自己常頭昏，

雙腳好像不是我自己的。確診巴金森後雖然

有在用藥控制，但我覺得應該更積極維持身

體的正常運作，延緩病情發展。

我年輕時有打過桌球，知道桌球能訓練反

應速度及動作靈活；因此桌球社一開辦我就

參加了。因為太久沒打球，一開始我還是頻

頻掉球，但我知道這是一個過程，不覺得挫

折。乒乓球跳來跳去不聽你的，你要自己移

動腳步去救球。打球之後，我的反應、協調

性都進步了。

我覺得桌球很適合巴金森病友，也不受天

氣影響。這裡也因為有教練，大家都進步很

多，球技越好就越打越有樂趣。現在，我愛

上打球，覺得一周一次不夠。以前為了工作

放棄一切，現在為了健康，我希望能多打球

鍛鍊，好好愛護自己唯一的身體。

李先生

我今年 60 歲，確診 16-7 年了；非常感

謝陶姐邀我打球。我覺得桌球非常適合巴

金森患者，因為其他球類（例如籃球）不

能打一半停下來，但桌球可以；腳靈活最

好，不靈活也能打，打不到球也沒關係。

以前我平衡感差，腳步常常黏住不動；打

球半年後平衡感改善很多，也比較少跌倒，

我想應該是「專注」的關係。而且我學會

了跌倒的技巧，一旦跌倒，身體就順勢滾，

比較不會受傷。

林先生

我是個牙醫師，因此當我覺得肌肉僵

硬、頭痛、手腳沒力，就醫又得不到診斷

時，總以為是低頭看診、姿勢不良所致，

因此拖了 2-3 年；轉到臺大就醫才確診是

巴金森病。

我個性比較內向不活躍，但一直有在打

羽球；自從手部漸漸無力就較少打了。加

入桌球社後，我發現桌球比羽球更適合巴

金森病友，因為羽球經常需要殺球、大動

作揮擊，對巴金森患者比較不適合；桌球

不需要太大的力氣，只要練習反應速度。

目前我一周打 3-4 次桌球，1-2 次羽球；但

我想將來我會以打桌球為主。

林小姐

桌球社成立時我因為不會打，興趣缺缺；只是

偶爾去探班、幫忙拍照錄影。整理影片時意外發

現，這些朋友們打球時完全不一樣，各個神采奕

奕、快樂滿滿。相較於我自己一個人打的壁球，

桌球社的團體練習型態真的比較理想，因此去年

10 月我也加入了，跟著大家一起快樂打球。

揮拍時必須左右轉身，能夠鍛鍊腰部  打球後，柔軟度與平衡感都回來了！

桌球社推手 - 徐班長

白白的乒乓球本身就像是復健時的那

條紅線，是一種「視覺引導」，盯著它，

被它引導，動作自然就順了。打球對我

的睡眠幫助很大，以前我常睡不沉，睡

眠中常醒來；現在，打球那天運動流汗，

晚上特別好睡，也能睡得很沉。

曾有一位先生是由女兒帶來的，女

兒說父親生病後就不出門、婉拒任何活

動，我請他別擔心，大家都是病友，能

夠互相體諒。來打球後，這位先生變得

很自在，聚餐時還上台高歌。參加這個

社團我交到來自各行各業的新朋友，擴

大了交友圈、生活更豐富；看到很多人

狀況變好，我也感到開心。

桌球社發起人 - 陶姊

乒乓球從哪裡來我們都要配合，整個

打球過程腳步經常左右移動，練久了，

平衡感進步很多！

Wendy

我因為藥效波動大，動作狀況好壞落差很

大。打桌球一年多以來，腰部轉動、眼睛跟

手腳的協調都得到訓練。打完桌球後，動作

較靈活、精神也比較好。

余小姐

我覺得打桌球對我的情緒幫助很大，肢體的鍛

鍊以中醫觀點來說也比較能「活血」。在這裡除

了有教練指導，也有互助合作的朋友給我支持的

力量，讓我覺得不孤單。

副班長 - 劉信炎

剛開始打球時，肢體僵硬；打一段時間之後，身體就靈活許多，特別是手部動作改

善最明顯。為了揮拍擊球，眼睛會專注盯著球，身體會自然轉動，腳步要跟著球左右

移動，腰部、腳步、手眼協調都練到了，動作不再像機器人。只要打球半小時，就開

始流汗，對新陳代謝也很好；晚上很好睡。

此外，這樣的團體互動也是一種治療，開打前、收場時大家分工合作整理物品、恢

復場地，很有團隊精神；無論打到球還是揮拍落空，都充滿趣味，每個人都變開朗了！

有些原本容易跌倒的學員，也比較少跌倒了。
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多，球技越好就越打越有樂趣。現在，我愛

上打球，覺得一周一次不夠。以前為了工作

放棄一切，現在為了健康，我希望能多打球

鍛鍊，好好愛護自己唯一的身體。

李先生

我今年 60 歲，確診 16-7 年了；非常感

謝陶姐邀我打球。我覺得桌球非常適合巴

金森患者，因為其他球類（例如籃球）不

能打一半停下來，但桌球可以；腳靈活最

好，不靈活也能打，打不到球也沒關係。

以前我平衡感差，腳步常常黏住不動；打

球半年後平衡感改善很多，也比較少跌倒，

我想應該是「專注」的關係。而且我學會

了跌倒的技巧，一旦跌倒，身體就順勢滾，

比較不會受傷。

林先生

我是個牙醫師，因此當我覺得肌肉僵

硬、頭痛、手腳沒力，就醫又得不到診斷

時，總以為是低頭看診、姿勢不良所致，

因此拖了 2-3 年；轉到臺大就醫才確診是

巴金森病。

我個性比較內向不活躍，但一直有在打

羽球；自從手部漸漸無力就較少打了。加

入桌球社後，我發現桌球比羽球更適合巴

金森病友，因為羽球經常需要殺球、大動

作揮擊，對巴金森患者比較不適合；桌球

不需要太大的力氣，只要練習反應速度。

目前我一周打 3-4 次桌球，1-2 次羽球；但

我想將來我會以打桌球為主。

林小姐

桌球社成立時我因為不會打，興趣缺缺；只是

偶爾去探班、幫忙拍照錄影。整理影片時意外發

現，這些朋友們打球時完全不一樣，各個神采奕

奕、快樂滿滿。相較於我自己一個人打的壁球，

桌球社的團體練習型態真的比較理想，因此去年

10 月我也加入了，跟著大家一起快樂打球。

揮拍時必須左右轉身，能夠鍛鍊腰部 打球後，柔軟度與平衡感都回來了！

桌球社推手 - 徐班長

白白的乒乓球本身就像是復健時的那

條紅線，是一種「視覺引導」，盯著它，

被它引導，動作自然就順了。打球對我

的睡眠幫助很大，以前我常睡不沉，睡

眠中常醒來；現在，打球那天運動流汗，

晚上特別好睡，也能睡得很沉。

曾有一位先生是由女兒帶來的，女

兒說父親生病後就不出門、婉拒任何活

動，我請他別擔心，大家都是病友，能

夠互相體諒。來打球後，這位先生變得

很自在，聚餐時還上台高歌。參加這個

社團我交到來自各行各業的新朋友，擴

大了交友圈、生活更豐富；看到很多人

狀況變好，我也感到開心。

桌球社發起人 - 陶姊

乒乓球從哪裡來我們都要配合，整個

打球過程腳步經常左右移動，練久了，

平衡感進步很多！

Wendy

我因為藥效波動大，動作狀況好壞落差很

大。打桌球一年多以來，腰部轉動、眼睛跟

手腳的協調都得到訓練。打完桌球後，動作

較靈活、精神也比較好。

余小姐

我覺得打桌球對我的情緒幫助很大，肢體的鍛

鍊以中醫觀點來說也比較能「活血」。在這裡除

了有教練指導，也有互助合作的朋友給我支持的

力量，讓我覺得不孤單。

副班長 - 劉信炎

剛開始打球時，肢體僵硬；打一段時間之後，身體就靈活許多，特別是手部動作改

善最明顯。為了揮拍擊球，眼睛會專注盯著球，身體會自然轉動，腳步要跟著球左右

移動，腰部、腳步、手眼協調都練到了，動作不再像機器人。只要打球半小時，就開

始流汗，對新陳代謝也很好；晚上很好睡。

此外，這樣的團體互動也是一種治療，開打前、收場時大家分工合作整理物品、恢

復場地，很有團隊精神；無論打到球還是揮拍落空，都充滿趣味，每個人都變開朗了！

有些原本容易跌倒的學員，也比較少跌倒了。




