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臺北市政府創意提案會報提案表 

提案類別 
□創意點子獎：  

■市政金頭腦獎 

提案年度 103年度 

提案單位 
□個人提案 

■團隊提案（臺北市萬華區健康服務中心個案管理組） 

提案人員 

主要提案人：林珍玉護理師：40% 

參與提案人：吳俊良主任：15%；陳銀旬秘書：15% ；游美華組長：

15%；萬華區健康服務中心參與提案人：15％ 

提案範圍 有關各機關為民服務品質之改進革新事項。 

提案名稱 「躍」動、「躍」樂、「躍」健康~防跌、睿智新運動『墊上梅花樁』 

提案緣起 

【提案動機】 

   臺灣地區 65 歲以上人口於 82 年達 7.1%，邁入高齡化社會，102
年 12 月底已達 11.53％，而臺北市已達 36 萬 2,605 人，佔本市總人

口的 13.50％，預估未來人口將呈急遽老化之趨勢，促進長者健康、

改善長者生活品質，已成為當前衛生政策努力推展之目標。本區至

102 年 12 月底 65 歲以上人口比例為 15.67%，人口老化指數高達

133.06%，居臺北市十二區之首，高齡友善的議題及需求，更顯重

要。 
    臺灣 65 歲以上長者每 5 個人中，就有 1 人自述過去一年曾經

跌倒過，且跌倒發生率隨著長者年齡增加而上升。而成人從 25 歲

開始肌力以每 10 年 4%的速度遞減；50 歲以後，更以每 10 年 10%

快速遞減。事故傷害列萬華區十大死因的第 10 位，而其中跌倒僅

次於運輸事故傷害為第 2高死因，為防範長者跌倒，需提升長者下

肢肌力與平衡控制力，因此找尋或研發適合推廣的長者防跌運動，

成為本區的重要課題。 

【創意來源】 

由日本開發的「方塊踏步運動」，擁有循序漸進的挑戰性質，可

有效訓練腿部力量、平衡、協調及大腦認知與記憶能力，本中心本

來考慮介紹此運動讓長者練習，但是方塊踏步地墊價格昂貴，且須

向日方指定之特殊機構訂購，取得不易，難以推廣。 

本中心與教練討論後，試著使用台灣常見之彩色巧拼地墊鋪在

地上，作為長者運動的場地，並加入手部動作以強化上肢肌力，經

過持續教導、練習與改進，終於研發出適合台灣本土推廣的防跌、

睿智新運動，因為這個新運動的動作模式，相當神似古代練武之人

為了鍛鍊下肢肌力、穩定性與身體敏捷反應度，踏在梅花樁上練習

步法及拳套，故名之為『墊上梅花樁』。 

【設計理念】 

「墊上梅花樁」內容係搭配前進、後退、側行等方向行進，輔

以手部動作，以達成手、腳、眼之共同反應與協調，進階時更以音 
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樂律動、顏色樣式、趣味身形等方式搭配，內容活潑生動。操作時

教練依運動目的，從上千種步法型態中選取，並設計一系列步法模

式，每次在地墊上示範一個模式，學員需記憶，並完全模仿教練所

示範的步法，於地墊上行進。由於本運動自始自終都在行進，因此

可以提升銀髮族的「下肢肌耐力」、「下肢柔軟度」、「靜態平衡能力」

與「敏捷度」，對銀髮族防跌有很大功效!除此之外，由於本運動具

有記憶力與注意力特質，因此有「促進認知」及「活化腦力」之功

效，有別於其他防跌運動課程。 

   再者由於運動所需的道具—巧拼地墊容易取得，運動操作簡

單，運動負荷較小，且趣味性高，非常適合推廣給銀髮族朋友作為

每日運動。由於運動本身具有很清晰的闖關特質，實施時常會引發

銀髮族參與者想要「再挑戰一次」的過關鬥志，無形當中也為銀髮

族的退休生活注入活力，達成健康老化與快樂老化之最佳目的。 

實 施 方

法、過程及

投入成本 

【規劃內容】 
一、 規劃評估 

 

二、 執行策略 
依 SWOT分析，運用渥太華五大行動綱領融合地方特性，透過 

跨部門合作，安排長者多元性及多面向活動。針對長者體適能活

動，以增加長者肌耐力及提升記憶力與認知的防跌防呆運動，創新

設計「躍」動、「躍」樂、「躍」健康~防跌、睿智新運動『墊上梅

花樁』透過多元管道行銷，建立支持性環境。 

(一) 建立健康的公共政策：結合產、官、學、民及設計領域相關團 
體及設計相關人士共同參與長者健康促進相關議題活動。 

Strengths（優勢） Weaknesses（劣勢） 

1. 本中心為非營利機構，民眾信
任度高。 

2. 與社區關係良好，易結合社區
資源推動各項健康促進活
動，提升長者參與意願。 

3. 護理同仁為接觸社區長者第
一線人員，經驗豐富、具親和
力，長者接受度高。 

1. 老年人口很多，年輕人口少，
老化指數高。 

2. 事故傷害列十大死因的第 10
位，而跌倒占第 2 位。 

3. 護理業務繁雜，人力不足。 
4. 老舊社區多，缺乏友善活動空

間。 

Opportunities（機會） Threats（威脅） 
1. 政府相關單位重視。 
2. 長者健康老化觀念逐漸提

昇，長者重視自我健康照護。 
3. 社區領導人，如里長、發展協

會理事長、校長、家長會長等
人士熱心參與。 

4. 醫院、診所、運動中心等單位
積極參與健康促進活動。 

1. 長者缺乏存在價值感，對於自
己要走入社區會沒有信心。 

2. 長者對健康促進活動後之運
動持續性不佳。 

3. 長者觀念保守，對運動方式心
存障礙。 

4. 社區多數長者兼負照顧子孫
之責，時間無法配合。 
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實 施 方

法、過程及

投入成本 

(二) 創造支持性的環境：成立核心推動小組，邀約里長、社區團體

投入防跌睿智計畫共識營，說明本計畫，期能藉由社區參與，

活化跨組織領域健康行動的合作力，增加萬華區民眾對防跌睿

智的自覺性，進而參與核心推動小組工作共同推動本計畫。 

(三) 強化社區行動：將活動資訊化，利用社區多元行銷管道傳遞。 

(四) 發展個人技巧：提供系列體適能及墊上梅花樁課程。 

(五) 調整衛生服務的取向：依據活動滿意度問卷調查，針對民眾建

議改善事項，調整執行方向。 

三、實施方法 

(一) 辦理長者防跌體適能檢測 2天種子培訓活動 

(二) 辦理墊上梅花樁 14天運動課程規劃重點如下: 

1. 設計豐富人類步行的技術—防跌促進取向。 

2. 加入色彩認知的技術—睿智促進取向。 

3. 加入手部運動與節拍—協調促進取向。 

4. 加入體適能促進技巧—體能強化取向加入在地化取向。 

(三)實施步驟： 

1. 本活動前後執行體適能檢測，以了解長者能否維持功能

性體適能。 

2. 初級課程-著重學員協調踏步運動與步伐。 

3. 中級課程-著重學員障礙物的技巧與地墊拼色變化之協

調踏步運動。 

4. 上級課程-著重學員手、腳、眼、腦協調與地墊拼色變

化之不協調踏步運動。 

【本年精進】 
一、 根據研究顯示銀髮族運動每週每次 90 分鐘進行 5-6 週可見到

成效，今年課程由原先連續 14 天課程改為每週 1 次，執行 10
週為期程，以增加長者運動延續性。 

二、 課程設計強化上肢及協調動作(於行進中增加猜拳遊戲、毛巾

操及杯水阻礙)。 
三、 去年 1 個社區拓展至 2 個社區推動。 
四、製作示範宣導影片，進行多媒體行銷。 
【創新之處】 

一、 方塊踏步使用的是單色塑膠薄地墊，價格昂貴，且須向日方指

定之特殊機構訂購，取得不易。墊上梅花樁使用在地化器材-

彩色巧拼地墊，價格便宜、方便取得，顏色、樣式變化多，拼

湊組合簡單且可隨意延伸。 

二、 方塊踏步課程內容強調下肢步法的動作，上身比較沒有動作變

化。墊上梅花樁加入手部動作，強化上肢肌力，可提升手、腳、

眼之共同反應與協調。 

三、 方塊踏步禁止出聲評論或指點，氣氛較為嚴謹。墊上梅花樁在

教練輔導下適度開放交流，氣氛融洽歡樂，具良好社交性。 
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實施方法、

過程及投入

成本 

四、 墊上梅花樁加入體適能促進技巧、色彩認知的技術、猜拳等趣

味身形變化，具有「增進體能」、「促進認知」、「提升協調」、「活

化腦力」、「開心歡樂」、防跌及睿智等多元功效，有別於單純性

防跌運動。 

五、 墊上梅花樁器材隨處可得，使用空間不需很大，練習技巧有循

序漸進的挑戰性質，簡單有趣方便進行，非常適合推廣於社區。 

【遭遇之困難及解決策略】 

一、 長者反映社區缺乏合適的運動空間，參加活動要走很遠，很不

方便。 

解決策略：善用社區既有資源，例如里辦公處、區民活動中心、

學校等場地，就近提供給長者使用。因為墊上梅花樁所使用空

間不需很大，所以只要清一小塊場地出來就可以了，長者都玩

得很開心。 

二、 同仁反映業務繁雜，人力不足，執行壓力大，難以負荷。 

解決策略：建立簡單明確可行性高的執行模式，結合社區熱心

人士參與，如里長、發展協會理事長、校長、家長會長等，並

培訓志工協助。所以經由第一年的經驗建立可行模式，第二年

擴增為同時於兩地點辦兩梯次課程，都順利完成，也獲得民眾

和社區領導人的一致好評。 

三、 巧拼地墊材質柔軟，對長者有保護性，但因稍有厚度，對於肌

力不足或平衡感不佳的長者，有時可能會有跌倒的風險。 

解決策略：在地墊兩旁擺設桌子，如有重心不穩踉蹌現象，可

以扶桌子避免跌倒。果然全程沒有長者跌倒，而且幾次上課後

長者就幾乎都不用扶桌子了。 

四、 巧拼地墊以顏色區分界線，若長者有色盲或色弱，是否就無法

進行練習。 

解決策略：經請教眼科醫師，瞭解即使是色盲或色弱的長者，

對於單純顏色的大色塊仍可分辨，只要不要把太相近的顏色擺

在一起就可以了。所以我們首先不把紅和綠擺在一起，即可避

免最常見的紅綠色弱困擾，另也依醫師建議不要把太相近的顏

色擺在一起，果然全程都沒有長者出現困難。 

五、 因為墊上梅花樁練習是長者排隊輪流進行，有時長者在等待時

會交頭接耳聊天。 

解決策略：適度提高練習難度，快速轉換練習模式，或加入一

些新奇的元素，讓長者的興趣和專注力提升。果然經由教練生

動多樣的引導，讓長者玩得快樂又投入。 

【投入成本】 
一、 巧拼地墊價格低廉，只要不到 500元即可買到鋪設所需之量，

比起方塊踏步地墊動輒要 6000元以上的高價位，是不到十二分

之一的親民價格。 
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實 施 方

法、過程及

投入成本 

二、 此活動安排 14個半天進行，投入預算總計 11 萬 5,000元，主

要是用於教導學員學習的講師鐘點費，差不多佔總經費七成。

以後若能訓練中心同仁成為講師，可使經費降為一半左右。若

能訓練社區志工成為講師，經費需求可降至十分之一。 

三、 人力需求總計 88 人次，平時上課需 1 位講師、1 位助教來指

導學員進行課程，還需 2 位中心同仁負責行政安排及庶務處

理，另需 2 位社區志工協助場地布置及照顧長者，於體適能檢

測時需增加 2名助教協助。 
 

項目 預算(新臺幣:元) 
講師鐘點費 80,000 
專家出席費 10,000 
印製海報及單張 15,000 
茶水及雜支 10,000 
合計 115,000 

 

執行（未來

預期）成效 

 

【執行成效】 
一、增進長者體適能、協調性及反應力，達到防跌、健身及睿智的

多元完美效果： 
參加墊上梅花樁活動的每一位長者體適能前後測結果比較都

有進步，尤其在下肢肌力、靜態平衡力及心肺耐力 3 個項目有

超過 30%的明顯進步，其效益首先就是降低長者跌倒的風險。

其次因為體能提升，對於長者常見的高血壓、高血脂、高血糖

等慢性病，有改善的效果。再者因為協調、反應、認知能力的

提升，可以增進長者腦力，減緩失智症產生的機會。而其產生

的邊際效益，就是增進長者身心健康，減少健保費用的支出，

降低家庭和社會照顧長者的時間成本和金錢成本。 
二、養成長者規律運動習慣，促進家庭感情交流，給長者更多歡樂： 

墊上梅花樁的動作簡單、有趣又具有挑戰性，長者都玩得不亦

樂乎，不但滿意度達百分百，非常滿意的比例更高達 93%，可

見受歡迎的程度非常高。像有一位鄧伯伯就表示患有糖尿病多

年，本來沒有規律運動，在太太鼓勵下參加活動，養成規律運

動習慣，時間到了就來，連遇到颱風都來看看有沒有上課。同

時因為巧拼地墊很多家庭本來就有，所需空間不大，很適合全

家一起來玩。像翁奶奶上課的時候，孫子也在旁邊一起學，回

家後會在和室鋪好巧拼地墊，像教練一樣指揮奶奶做動作，甚

至沒上課的爺爺也叫來一起做。 
三、建立簡單明確可行性高執行模式，讓相關單位方便於社區推廣： 

墊上梅花樁活動使用之器材很容易取得，所需場地不大，很容

易安排。活動方式為教練引導學員依序進行，簡單明確，井然

有序，安全性高。活動進行時教練、學員與工作人員互動良好，

氣氛輕鬆融洽，歡笑聲不斷，民眾和社區配合單位的滿意度都

很高，一再表示希望能多多辦理類似的活動。業務承辦同仁也
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覺得這樣的規劃簡易可行，而且很有成就感。可見墊上梅花樁

確實是一種可行性高，適合推廣於社區的活動。日後若能將此

優良的執行模式，結合社區熱心人士參與，並培訓志工協助，

定可推廣於社區，讓更多長者受惠。 
【預期成效】 

一、短期 (宣導期) ：持續辦理墊上梅花樁運動課程，讓更多長者

體驗防跌、健身及睿智多元功效，以建立優良口碑，讓大家廣

知其好處及效益。 

二、中期 (培訓期) ：於各里培訓種子師資志工，發展各里自主管

理，由民眾口耳相傳由下而上組隊參與，帶動轄區更多民眾參

與該運動。 

三、長期 (推廣期) ：建立可行模式複製推廣至各社區，並持續強

化社區對長者健康促進的共識養成，未來可望廣泛降低家庭及

社會照顧成本。 

【未來展望】 
一、 建立友善運動環境: 

1. 規劃本中心 2樓成為體適能檢測、運動休閒、資訊展示及健康

飲食示範等多功能場所。 

2. 活化運用校園空間、校園周圍步道 

3. 提升並善用轄區運動場所(運動中心、YMCA、公園、活動中心、

職場及健康步道設置…等) 

二、 培訓種子師資：擔任課程講師，引導學員學習，並協助提供體

適能檢測及運動處方。 

三、 規劃體能運動相關活動：結合專業團隊依本區特性辦理多元化

運動課程 

四、 多元化多媒體整合：建置系列教材講義、製作完整示範影片、

設計光影踏步機。 

五、 永續經營：妥善結合及運用產官學民各方資源，於各地區廣為

辦理民眾培能課程，輔導地方成立自主性組織，建立永續經營

機制。 
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