
春末四月天，空氣中仍然帶有幾分寒意，加上連續幾日的綿
綿陰雨，讓人只得悶在屋裡。幸而四月二十八日一早，陽光終
於劃破棉花糖似的層層雲海，微熱的氣息，似在訴說著夏天即
將到來。

南山放生寺內傳來陣陣的輕快旋律，偶爾也穿插著整齊劃
一的拍手、踏步聲。原來，是一群老菩薩們，正齊聚於大雄寶殿
前的放生池旁，在陳孟蓉老師的帶領下，配合音樂的節奏韻律，
進行著「肌耐力訓練」課程。常聽人說：「人活著就要動，有動
才有活力。」看見老菩薩們隨著韻律扭動身體，笑顏裡洋溢著幸
福，停留在額間的細細汗珠光采亮麗，真是「有動才有活力」的
最佳寫照。

承住持演觀和尚慈悲應允，
本刊編輯部特地前往寺中參加銀髮
長者們「肌耐力訓練」課程，並有
幸專訪到指導肌耐力訓練課程的陳
孟蓉老師。看見老師充滿活力地帶
著長者做運動，長者們儘管年事已
高，卻仍使勁跟上，一點也不服老
的畫面，讓人印象深刻。

學習肌耐力「銀色奇肌」的因緣

陳老師說：「由於演觀法師的
鼓勵，讓我報名參加培訓，才有因
緣成為肌耐力訓練的師資。」

但是，為什麼法師需要肌耐力
訓練的種子師資呢？這就得從「南
山長青學苑」的創辦說起。
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南山放生寺社區關懷據點長期志工，
陳孟蓉老師

陳老師於2019年10月4日獲得新北市政 
府頒發「肌耐力種子教師」資格證書

No.624 Jun. 2020No.624 Jun. 2020∣∣2525  



訓練肌耐力，重現青春好活力

「南山長青學苑」，是一個提供樂齡長者共同學習、成長的社區關懷
據點。放生寺住持演觀法師，有感於台灣步入高齡化社會後，銀髮族老後
生活的照護迫在眉睫且刻不容緩，於是在2018年9月10日，正式在寺中成立
社區銀髮族關懷據點―南山長青學苑。法師更在社區據點為長者們安排一
系列的課程活動，讓社區銀髮族能有一個共同互助與學習的空間，「依」老
「邁」老，老而不孤。

陳老師指出，為了因應國內日益嚴重的人口老化問題，新北市社會局
推廣「在地老化」長照政策，辦理「社區動健康肌耐力推廣員暨種子教師培
訓」，鼓勵各社區關懷據點派員參加。演觀法師希望能夠培養肌耐力師資，除
了日後可以在南山長青學苑教學外，如果其他佛教團體有需要時，也能分享師
資予以協助。

150位學員經過四天每日8小時的密集課程，完成第一階段訓練，經過篩
選後錄取60位進入第二階段培訓。陳老師說：「在大多是充滿活力的年輕學
員中，我竟然可以幸運地取得進階受訓的機會，真是三寶加被！」

在繼續第二階段四天每日8小時的進階課程後，又依規定完成共12小時
實習課程，並錄製影片上傳，再接受督導老師現場考核通過後，終於在2019
年10月4日，陳老師獲得新北市政府頒發的「肌耐力種子教師」資格證書，
身分從退休小學老師，一躍成為樂齡長者的肌耐力訓練教師。

肌耐力訓練好處多

老師分享道：「帶領銀髮族長者這堂課時，事前備課非常重要，從有
氧暖身舞曲的選擇，到編排肢體動作，經過無數次反覆練習，到現在自己也
都還是每天固定時間練習。這堂課除了可以提升心肺耐力，並可促進新陳代
謝，增強免疫力。尤其在運用佛曲大悲咒音樂練習健康操時，感覺身心靈都
得到許多正能量，而樂在活力之中。」

老師舉出學員親身驗證：「有一位學員，以前因為腿老化無力，孫子要
騎機車載她時，根本跨不上機車。後來跟著大家做肌耐力訓練一段時間，孫
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子來載她，竟然腳一蹬就輕鬆跨上去了！（由此可見肌耐力訓練對長者身體的幫助。）」
依老師的觀察，長者們因為肌耐力訓練，腿變得有力，身體也變好了。

當身體變好，自信心也就跟著生起，心情也會保持愉快。因此，長者們都非
常喜歡來上這堂課。

另外，老師自己本身原屬於過敏體質，心肺功能不佳，環境氣候稍有不
適，很容易便會引發咳嗽、氣喘。自從接下帶領長者肌耐力訓練課程的重責
大任後，由於要熟記每個曲目中的各個動作，每天都需要反覆練習。

「經過這段時間的肌耐力訓練運動以後，我的心肺功能明顯比以前改善
很多。以前是藥不離身，現在除非天氣驟變，不然幾乎不需用藥。」訪問過
程中，老師一直強調，成為肌耐力訓練師資以來收穫最多的是自己，除了能
擴展新的學習領域，還可藉此機緣與大家分享所學而自利利他，而這一切都
必須感謝三寶、感謝法師。

老師特別強調，運動是最佳的保健方式，肌耐力訓練能夠讓身體慢慢變
得緊實，減緩體力的衰退，健康和壽命也就更有保障。

依據醫學研究報告：肌肉和骨骼是支撐軀幹與四肢最重要的夥伴，每一
條肌肉都同時含有掌管爆發力的白肌（快縮肌纖維）與主導肌耐力的紅肌（慢縮肌
纖維）。肌耐力不足的人經常站不久、走不遠，容易腰痠背痛，而且上了年紀
以後容易快速退化。
因此，肌耐力訓練，
實際上是維持青春活
力、對抗老化的最佳
基石。

簡單幾招，
為自己打造抗老體質

肌耐力課程主要
內容有以下三類： 陳老師於南山放生寺之社區關懷據點帶領長者進行肌耐力訓練
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1、有氧暖身
2、肌力訓練
3、緩和伸展
老師特別提醒我們，進行肌耐力訓練

之前，需要先做暖身以喚醒身體的肌肉，
才不會導致肌肉因不堪突來的負荷而受
傷。而在進行肌力訓練後，也需要讓肌肉
有一個緩衝的空間，因此需要進行讓身體
回復平衡的緩和伸展。

以下簡單介紹幾個易於上手的肌耐
力訓練動作，讀者不妨在家中試著一起
做做看：

1、坐姿膝伸強腿力
1-1.	 吸氣，左腿屈膝，腳掌略

離地面即可，雙手抓著椅
子，穩定身體。

1-2.	 吐氣，左腿伸直，再回復，
重複操作10次，換腳。

此動作所訓練的肌群分別為：股四頭
肌、髂腰肌。

2、站姿伸蹲
2-1.	 站立於椅子後方，雙手扶

椅，吸氣準備。
2-2.	 吐氣，臀部向後，膝蓋彎

曲，上半身自然前傾，漸進
下蹲，停頓一下，再回復，

訓練肌耐力，重現青春好活力
1-1

1-2

2-1

2-2
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重複操作10次。
此動作所訓練的肌群分別為：股二頭

肌、臀大肌、股四頭肌。

3、坐姿屈臂內夾上提（拜拜） 
3-1.	 手掌合十，手臂夾緊，手肘

靠緊，吸氣準備。
3-1.	 吐氣，上抬至最高點，再下

降回復，重複操作10次。
此動作所訓練的肌群分別為：胸大肌、

肱二頭肌、前三角肌。

結語

健康，是到老都能幸福的重要條件之
一，擁有健康的體魄，才能盡可能地降低老
後退化速度，避免只能在病床度過晚年。

所謂「師父引進門，修行
在個人」，持之以恆的鍛鍊，
是維持健康最佳辦法。活力，
雖是青春的一種呈現方式，卻
不是年輕人才有的專利，因
此，銀髮長者如能每日堅持運
動與肌耐力訓練，不但可以為
自己打造抗老體質，預防身體
機能快速退化，還能老得重現
青春好活力，享受到老都幸福
的樂齡生活！ 疫情期間為避免室內群聚感染風險，肌耐力訓練課程改至戶外進行

3-1

3-2
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