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幾乎每一種古文明幾乎每一種古文明, , 都有描述過類似巴金森病的症狀都有描述過類似巴金森病的症狀……
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Leonardo da Vinci
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什麼是巴金森病的「動作性」症狀什麼是巴金森病的「動作性」症狀??

 顫抖顫抖
巴金森氏病的患者中有百分之七十會有巴金森氏病的患者中有百分之七十會有
顫抖顫抖 顫抖通常由一邊的手開始顫抖通常由一邊的手開始 而且而且顫抖顫抖, , 顫抖通常由一邊的手開始顫抖通常由一邊的手開始, , 而且而且
在休息和走路時比較明顯在休息和走路時比較明顯, , 有些患者在有些患者在
緊張緊張, , 興奮時也會抖得比較厲害興奮時也會抖得比較厲害. . 顫抖顫抖
雖然常令患者感到尷尬雖然常令患者感到尷尬, , 但通常顫抖本但通常顫抖本
身不太會影響到日常生活身不太會影響到日常生活, , 因為手一開因為手一開
始做事的時候始做事的時候 顫抖反而就會減少或消顫抖反而就會減少或消始做事的時候始做事的時候, , 顫抖反而就會減少或消顫抖反而就會減少或消
失失..

 肌肉僵硬肌肉僵硬
巴金森氏病在早期就經常可以見到肌肉巴金森氏病在早期就經常可以見到肌肉

法國解剖及生理學家Paul Marie Louis Pierre Richer
(1849-1933) 做的一系列巴金森氏病患者的畫像及雕塑

巴金森氏病在早期就經常可以見到肌肉巴金森氏病在早期就經常可以見到肌肉
僵硬的症狀僵硬的症狀, , 患者可能感到轉身不自在患者可能感到轉身不自在, , 
起立困難起立困難, , 扣不上扣子扣不上扣子, , 以及其他種生以及其他種生
活上的不便活上的不便. . 而且這種肌肉僵硬的現象而且這種肌肉僵硬的現象
經常導致酸痛的感覺經常導致酸痛的感覺. . 

 動作緩慢動作緩慢
動作緩慢是巴金森氏病常見的症狀動作緩慢是巴金森氏病常見的症狀, , 患患
者會覺得在床上翻身比較不容易者會覺得在床上翻身比較不容易, , 走路走路
不方便不方便 尤其開始起步走的時候更明顯尤其開始起步走的時候更明顯不方便不方便, , 尤其開始起步走的時候更明顯尤其開始起步走的時候更明顯, , 
開始走路後開始走路後, , 要停步或轉身也不容易要停步或轉身也不容易. . 
每天日常生活各種動作都要花費比以前每天日常生活各種動作都要花費比以前
更長的時間更長的時間..

 平衡障礙平衡障礙
身體平衡感變差身體平衡感變差, , 容易摔跤容易摔跤..



緩慢而持續的惡化緩慢而持續的惡化緩慢而持續的惡化緩慢而持續的惡化



這些人都有巴金森病這些人都有巴金森病
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巴金森病友為什麼需要運動巴金森病友為什麼需要運動 ??

強化心肺功能及身體健康強化心肺功能及身體健康

增加肌肉柔軟度及肌力

改善心情

減少便秘減少便秘

促進平衡， 預防跌倒



太極拳簡介太極拳簡介 -- 武術的太極拳武術的太極拳

太極拳，是中國的傳統武術，它的一招一式，均含有搏擊

攻防的意義。太極拳有別於其他外家拳術的最大特徵，就

是它儘量消除了劍拔弩張，求快求重的外型。太極拳看起

來鬆柔舒緩，圓融自在，似乎並不出力，其實在內裡卻是

把握了人體運動的高深原理，將身體轉化成最有效的力量

傳導工具 因而能夠執行所謂「聽勁 「化勁 「發傳導工具，因而能夠執行所謂「聽勁」，「化勁」，「發

勁 等功夫，而達到搏擊上的目的。勁」等功夫，而達到搏擊上的目的。



太極拳簡介太極拳簡介 –– 歷史的太極拳歷史的太極拳

太極拳出於同源 可追溯自河南陳家溝陳姓家族 隨著時太極拳出於同源，可追溯自河南陳家溝陳姓家族，隨著時

代演變，經過不少高手名家的增減修飾，演化成為許多流代演變，經過不少高手名家的增減修飾，演化成為許多流

派。其中流傳較廣的包括陳氏、楊氏、吳氏、武氏及孫氏派 其中流傳較廣的包括陳氏 楊氏 吳氏 武氏及孫氏

太極拳等等。目前的陳氏太極拳，比較近於太極拳的原貌，

速度比較快，發勁的動作比較多，攻防技擊的武術意味比

較明顯。至於其他各家太極拳，則多是在清朝楊露禪創建

的楊氏太極基礎上，演變而來，武術用意比較隱而不顯，

反而強調舒緩鬆柔 自然大方的型態反而強調舒緩鬆柔，自然大方的型態。



陳氏太極拳 楊氏太極拳



太極拳簡介太極拳簡介 --運動的太極拳運動的太極拳

除了武術的義涵之外，太極拳也可以當作一種優秀的養生

運動。由於它的動作柔和並且涵蓋全身，鍛鍊起來逐步漸

進，不求速效，因此極少運動傷害，持之以恆的練習之後，

對於心肺功能 身體柔軟度 肌肉強度 以及整體健康方對於心肺功能，身體柔軟度，肌肉強度，以及整體健康方

面，都有極正面的助益。太極拳適合各種年齡層的人士練面，都有極正面的助益。太極拳適合各種年齡層的人士練

習，比起其他運動來說，太極拳尤其更適合從年輕開始練

習，持續到耄耋之年。



運動的太極拳運動的太極拳



病友的太極拳病友的太極拳

 對於巴金森病，以及巴金森症候群的病友們來說， 對於巴金森病，以及巴金森症候群的病友們來說，
練習太極拳會有什麼樣的好處嗎？

 行動不便的病友們，適合從事太極拳這樣的運動
嗎？



平衡功能的障礙與跌倒平衡功能的障礙與跌倒

巴金森病友們自己，以及動作障礙醫師專家們都深知，平

衡功能的障礙 走路的困難 以及跌倒的危險 是極端重衡功能的障礙，走路的困難，以及跌倒的危險，是極端重

要，並且極度困擾病友的症狀。這些症狀，會增加病患意要，並且極度困擾病友的症狀。這些症狀，會增加病患意

外傷害的機會，降低生活的品質，並且嚴重降低病友的自

信心。動作障礙病患之所以會有這些症狀，主要是因為對

動作的協調能力不夠，尤其是對於身體移動當中重心的轉

換，往往不能即時有效的掌握，因此很容易失去平衡，甚

至跌倒。



巴金森病與跌倒巴金森病與跌倒巴金森病與跌倒巴金森病與跌倒



平衡障礙 走路問題

常跌倒

環境因素

骨折 其他傷害 害怕跌倒骨折 害怕跌倒

骨質疏鬆

不動

失眠骨質疏鬆 失眠

肌力差 便秘 健康差 社會隔絕

急速惡化 智能退化 機構照顧 生活品質差 憂鬱 生存堪虞



病友為什麼應該選擇太極拳運動病友為什麼應該選擇太極拳運動 ??

 太極拳緩慢柔和，沒有運動傷害。

 太極拳可以有效強化心肺功能。

 最新醫學研究證明，巴金森病患練習太極拳，能有效的促
進平衡 改善走路 預防跌倒進平衡， 改善走路，預防跌倒。
 新英格蘭醫學雜誌 (The New England Journal of Medicine)

2012 年 2 月 太極拳與巴金森病患的姿勢穩定2012 年 2 月 - 太極拳與巴金森病患的姿勢穩定





新英格蘭醫學雜誌新英格蘭醫學雜誌
太極拳與巴金森病患的姿勢穩定太極拳與巴金森病患的姿勢穩定

 研究中，將巴金森氏症的病人分成三組，一組做抗肌力訓
練，一組做伸展，第三組練簡化太極拳，一週2次，一次
60分鐘 連續6個月 研究結果發現 接受太極拳訓練者60分鐘，連續6個月。研究結果發現，接受太極拳訓練者，
比起其他兩組，有以下的明顯進步：

 方向控制較佳

 步伐較大步伐較大

 行進速度較快

 平衡感較好

 身體起立開步反應時間較快

 跌倒較少



太極拳為什麼有效太極拳為什麼有效 ??太極拳為什麼有效太極拳為什麼有效 ??

 巴金森病患的走路障礙以及跌倒，最大的原因，在於巴巴金森病患的走路障礙以及跌倒 最大的原因 在於巴
金森病會妨害身體姿勢的改變，以及重心的轉移。

 在所有的運動中，只有太極拳，是以訓練身體姿勢改變
的技巧，以及重心轉移的方法為主要重點。

 太極拳運動的主要練習重點，就是對重心轉換的掌握。每
一招，每一式，都讓練習者在緩慢的身體移動中，充分的
體會 練習重心轉移的訣竅 因此對於增進平衡感 防止體會，練習重心轉移的訣竅。因此對於增進平衡感，防止
跌倒，具有極佳的效果。

 太極拳的動作緩慢，讓巴金森病患有充分的時間來體會，
發展新的平衡技巧。



巴金森病患練習傳統太極拳套路的困難巴金森病患練習傳統太極拳套路的困難巴金森病患練習傳統太極拳套路的困難巴金森病患練習傳統太極拳套路的困難

整套套路招式數目多 記憶困難 整套套路招式數目多，記憶困難。

 練習整套所花時間長，對體力的要求大。

 部分招式需要有極佳的平衡感。



適合病友練習的太極拳套路適合病友練習的太極拳套路

真正適合病友長期練習的太極拳，應該是因應病友的獨特

需求而設計的 有鑑於此 台灣動作障礙學會正製作一部需求而設計的。有鑑於此，台灣動作障礙學會正製作一部

病友專用的太極拳教材，以動作舒緩柔和的楊家老架太極病友專用的太極拳教材 以動作舒緩柔和的楊家老架太極

作為基礎，因應較高年齡層人士，以及動作障礙患者的需

求，採集了比較不困難，但同樣具有訓練效果的招式，編

成了兩個簡短版的套路，分別為「簡化太極拳」，以及

「坐式太極操」。不論在動作技巧，以及體力的要求上，

都很適合病友們，依個別病況以及身體特性，搭配練習。





簡化太極拳的特色與要領簡化太極拳的特色與要領
 特色

 保持傳統太極拳的精神與效果，但動作相對簡單。

 整套練習時間僅約五分鐘，可視體力狀況反覆數次。

 練習要領 練習要領

 柔和緩慢，身體與肢體不要緊繃，保持舒鬆自然，輕柔勻緩。

 兩腳虛實分明，也就是重心的轉移要清楚，體重完全移到一腳後，
才抬起並移動另一腳。

 全身動作要形成有順序的整體，下肢先選定重心站穩，接下來以
腰作軸轉動上身，再以上身帶動上肢。

 肢體的動作軌跡呈現圓弧形，轉換時不停滯。

 意志要專注於每一步動作的細節，儘量不要有雜念。

 呼吸要保持平順自然。



坐式太極操的要領坐式太極操的要領坐式太極操的要領坐式太極操的要領

坐式太極操適合行動比較困難的病友，或因為藥效未到，

而暫時走動不便的時候練習 坐姿練習 沒有下肢的動作而暫時走動不便的時候練習。坐姿練習，沒有下肢的動作，

主要的訓練目的，在於增進軀幹以及上肢的柔軟度，伸展主要的訓練目的，在於增進軀幹以及上肢的柔軟度，伸展

性，以及強化坐姿病患的心肺功能，練習時，就應特別注

意腰部及肢體各個關節的轉動伸展，逐步增加動作的幅度。



結語結語

運動，對於巴金森以及其他動作障礙病友來說，十分的重

要 運動可以起到強化心肺功能 增加身體柔軟度 改善要。運動可以起到強化心肺功能，增加身體柔軟度，改善

心情，減少便秘等等的作用。而在所有的運動之中，太極心情 減少便秘等等的作用 而在所有的運動之中 太極

拳由於緩慢柔和，很少運動傷害，加上能夠有效的改善平

衡功能，減少跌倒，因此特別值得推薦給病友練習。希望

所有的病友們，都能選擇適合自己的太極拳，輕鬆快樂，

持之以恆的練習，相信對於大家的生活品質，必然有很大

的助益。


