   98年度敬老月~音律活化健康操系列活動

                                        醫政課王雪寶
近年來人們生活型態轉變以及平均餘命的延長，使得疾病型態由急性、傳染性轉變為慢性、非傳染病，而慢性疾病也逐漸年輕化，台灣地區96年十大死因主要為惡性腫瘤、心臟疾病、腦血管病變、糖尿病、事故傷害與高血壓疾病等，這種現象實乃和生活型態，由於預防重於治療之健康照護概念的引進，使得運動習慣和健康飲食概念的推展獲得了極度的重視。

音律活化健康團體自96年12月份起陸續接受高雄市各社區協會向社會局、衛生局申請相關經費協助社區音律活化健康操運動的推動，迄今已辦理25場種子教育訓練課程，種子師資現約110位，分別於高雄市25個據點進行音活操帶動，平均每日跳操人數共約2000人，跳操人次自今年2月份累積至今約為24萬人次參與。
本局借鏡高雄市的經驗，為本縣長者提供健康促進的選擇方案，特邀請在高雄市廣受各社區協會邀請之音律活化健康生活工作室執行長莊育冠小姐及副總監孫義智老師蒞金授課，先進行音律活化健康操種子師資培訓課程，再巡迴五鄉鎮及大同之家宣活動結束後贈送各鄉鎮社區健康營造中心及大同之家光碟一片，來積極推動在地、就近、易執行、安全、簡易，且適合每個年齡層可共同參與之運動，本運動為徒手運動法，並協助社區音律活化健康操運動的推動，此健康操有減重、促進健康及提升除可將節省下來的運動設備費轉為種子師資的訓練與組織之經營費用，期許種子師資開拓更多的運動據點和運動人口，並期許種子師資在接受一系列的課程訓練之外，尚能逐一推展其他健康相關主題，如健康飲食、健康生活型態、安全社區等健康主題。
音活操運動曲目共分三大類：
ㄧ、前操：主要藉由走路、關節運動來達到熱身和本操運動前之準備。準備運動可
以促使肌肉、關節、呼吸系統受刺激而活動力增加，促進血液循環、血管擴張增加血流量、養分之供應，促進大腦中樞神經興奮、使運動神經系統傳導機能加快，以適應激烈運動狀況等。
(一) 前操之ㄧ~走路。
1.速度由緩而快。
2.握拳，雙手臂前後大幅擺動。
3.約1~3分鐘。
4.主要作用在於提高身體溫度為主，就是要讓身體熱開來，並藉此增加心跳速率、柔軟肌肉和增加關節活動度。是執行運動時避免傷害的基本要求。
5.故在進行本操前，先以走路來提高身體溫度後，再完成關節運動。
(二) 前操之二~關節伸展操，含拉筋功能。
1.由遠離心臟部位開始操作，也就是手指頭、手臂開始，再逐一順序的
  進行關節與肌肉柔軟、伸展、舒緩，增加肌肉長度及放鬆肌肉的張力，筋腱鬆弛，主要作用在拉伸每個關節的活動範圍，如此可以有效減少運動時的傷害機率，如防止韌帶、關節、肌腱扭傷、脫臼。
2.每個伸展動作約停留15秒，約喊5拍。
3.伸展時以不會感覺到痛，感覺到會酸為宜。
4.順序如下說明：
(1)手腕：也就是手指頭、手臂開始(也可以音活排操之可愛玫瑰花、愛不完的妳來當作手部關節伸展運動)。
(2)肩膀及上臂：手臂向前伸展三角肌、肱三頭肌；手臂過頂伸展肱三頭肌(ㄧ手高舉過頭並使肘關節彎曲，手指盡量向下碰觸脊椎，肘關節最好朝上。
(3)頭頸部：前屈曲伸展、後屈曲伸展、環行；右旋、左旋；  

右側屈伸展、左側屈伸展。
         (4)軀幹：上臂伸展、左右前後側屈伸展，雙手高舉過頭，保
持腰椎側屈，感覺伸展到雙邊闊背肌，此時竪脊肌群、腹斜
肌群、腹直肌也會被伸展。
         (5)腰部：左右環行繞圈各5次，雙手叉腰，輕轉腰臀，促進
軀幹肌肉與內臟器官的活絡。
         (6)髖部之ㄧ：單腳朝前，前腳屈曲，膝蓋不超過腳尖，小腿
維持持垂直的弓箭步動作，後腳伸直，膝部離開地面或接觸 

地面，雙手置於前角膝上，髖部下壓，脊椎挺直和頭保持一
直線。感覺伸展到後腳伸直的髖屈膝群。髖部之二：同側手
抓住腳板或腳踝，緩緩王同側臀部下壓，以進行股四頭肌的
伸展，同時收縮腹部肌肉群，保持脊椎與骨盆位置中立。注
意，不能平衡時，需靠牆或扶椅子，注意安全。髖部之二：
單腳站立，手握住另腳腳踝，並將小腿向後屈起，盡量貼近
臀部站立約5秒後換腳。
(7)膝部：正、反環行繞圈各5次。
(8)踝關節柔軟度、腿後腱肌群和小腿肌群的伸展：單腳站立，進行髖關節屈曲及膝關節伸直，可使腿後腱肌群伸展，腳踝開始正、反環行繞
圈各5次後，繼續保持髖關節屈曲及膝關節伸直後，髖關節 

進行過度伸展及膝關節伸直，以進行小腿肌群的伸展。
       (9)掂腳站立往前往後各走五步，腳尖蹺高往前往後各走五
       步後，動動腳頭。
二、本操：
定心吐納操完成後，將雙手前後搓摩後，輕按臉頰及雙眼，揉擦耳朵，按摩頭皮，蹲下站起五次，大笑三聲，大喊ㄧ聲"哈"，結束。
三、後操：主要為音活排操及音活氣功操兩運動區塊。
(ㄧ)音活排操：
  1.以舞蹈動作為基礎，避免'競技型舞蹈動作，每首曲目約包含3~6 個舞蹈動作的安排，藉由重複性、簡單原則來加強肌肉適能，並藉此增強心肺耐力，促進血循、呼吸功能。
  2.本團體主要以中老年族群為主，故需考量到身體器官老化的  問題，特別為膝關節。
  3.膝關節：
   (1)為人體中最大的關節，結構十分複雜，其骨部分的結構雖僅有股骨(人體中最大、最重的骨)的遠端、脛骨的前端以及髕骨(膝蓋骨)，但當人體從事站立或活動時，則必須仰賴四周的肌肉、肌腱以及其他軟骨組織，因此膝關節的複雜，乃在於除了股骨、脛骨、髕骨外，還有眾多的軟組織，含關節囊(膝關節的穩定主要藉助於關節囊和副韌帶)、內外髕骨支持带(強化膝關節前側)、髕韌帶(強化膝關節前側)、斜膕韌帶(強化膝關節後側)、弓狀膕韌帶(強化膝關節後下外方)、脛骨側韌帶(強化膝關節內側)、腓骨側韌帶(有股二頭肌的肌腱橫過)、前後十字韌帶(脛骨延接至股骨)、半月板(內側半月板位於前十字韌帶前面，外測半月板位於後十字韌帶後面，內側2/3的養分來自於滑液)、黏液囊等。
   (2)膝關節基本動作有屈曲、伸展合併滑動與極有限的內、外轉。伸展時仰賴股四頭肌、屈曲則由腿後腱肌與重力而來，內轉與外轉則由內側之半膜肌、半腱肌、股薄肌與縫匠肌及外側股二頭肌交互運動。
  (3)由於腳所扮演的角色誠如ㄧ支抵抗反摩擦的推進器，不僅穩定的站立，亦將反作用力由腳向膝傳導，故當前腳需要向前且內轉時，就需藉助身體的轉身帶動大腿的力量，否則，膝關節就極容易受傷。
   (4)膝關節大多源自熱身不足、協調性不佳、肌力不夠、過度伸展或高危險動作等因素。
   (5)運動-復健：不痛為原則，漸進增強股四頭肌或腿後肌的強化。
*開始時，腳離地，膝微彎，維持10秒後換腳，每日數次。逐漸加大腳離地的距離，時間漸延長，單腳交替漸改成雙腳同時。
*站立時，單腳彎曲，另腳微蹲，增加屈膝時間。
*增加重量，綁於腳踝上，屈膝或下肢往上前提支撐。
    4.由於以上原因說明音活排操操作前，需先完成音活前操及音活主操。若體力不足、肌肉力量缺乏、脊椎側彎、身體虛弱、膝關節活動力差等學員，請暫勿操作音活排操，特別是節奏快、動作幅度大的曲目，並請遵守音活排操之曲調為慢、緩漸快再緩之原則，並請帶動老師遵守音活排操每天曲目勿太多，主操後，音活排操五首即可。
(二)音活氣功操：氣功主靜、練內、練神，音活氣功將藉由音樂曲目的帶動，來推動汗達成精氣神之氣血通暢的健身目的。期望藉音樂波形配合氣的運行來調節身體的能量場，提升身體潛在能力。以及導引呼吸的調整、增強肺活量與氣血循環。
音活操運動曲目分為：
【無限柔軟操】全身肢體關節的放鬆與申展，提升肢體柔軟度
   【去 銹 操】頭、頸上半身柔軟度及肌力的促進
【秀果秀果操】手指及上肢肌力、全身律動及血液循環的促進
   【巧手活腦操】手部拍打促進大腦活化、全身血液循環及新陳代謝
   【踏併舞動曲】心血管適能、肌肉適能及平衡能力強化

   【有氧強化曲】心血管適能的持續強化及走路姿態的調整

   【健康慢走路】心血管適能的持續促進，下肢肌力、平衡能力強化和體態調整
   【緩 轉 操】強化下肢肌力、平衡能力及體態的調整

   【手蝴蝶飛】上肢手臂肌力的強化及肌肉線條的調整
   【靜 心 曲】藉由眼鼻觀心的冥想法加強腰部肌肉的塑型
【定心吐納操】藉由緩吐納氣息的引導，加強呼吸及消化等系統能量場域的平衡與健康。

音律活化健康操是依據中老年人健康促進的原則做動作設計，帶領大家在輕鬆的音樂氣氛中，依序完成40分鐘的熱身及緩和運動，不但藉微笑的臉來帶動身體的放鬆，並由律動加強下肢肌肉力量平衡感，預期每日規則運動，當可加強突發事件發生時肢體反應能力，達到預防保健之目的。

活動照片剪輯如下：
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           老師講解                                   踏併舞動曲

[image: image3.jpg]


       [image: image4.jpg]



巧手活腦操                                 無限柔軟操
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手蝴蝶飛                                  去銹操
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