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輔具介紹 

樂齡網輔具介紹之休閒篇 

周昀臻1

延續上一期「輔助介紹」專欄的內容，本期介紹樂齡網中有利於老人健康促

進的休閒輔具。從事休閒活動對於老年人身心靈及生活品質上的幫助一直是學者

所關注的議題，黃崑明和李志恭(2007)研究指出，老年人從事休閒活動對於個人、

家庭、社會等皆有不同程度的幫助，透過休閒活動可以促進老年人的生理及心理

健康，更可以減緩老化、避免疾病纏身，進而提升老年人的生活品質。雖研究指

出參與休閒活動可以促進老年人的健康及擁有良好之生活品質，但如何讓原本沒

有運動習慣或是行動較不方便的老年人培養出良好的休閒運動習慣是一門很重要

的課題，而提倡人們從事運動是件容易的事情，但要鼓勵老年人從事運動卻需要

同時考量許多因素，例如：體能的負荷量、老年人對運動的接受度、運動可能造

成的傷害、場地的可近性等等，因此透過休閒輔具的協助，訓練也幫助老年人的

眼睛、手部及肌肉關節等的協調性，並使老年人從輔具中獲得休閒的樂趣進而培

養出固定從事休閒活動的嗜好。透過遊戲的過程讓老年人學習自我保健、自我挑

戰，並且延緩老化，是休閒輔具對銀髮族長者很大的功能。 

 

本文特別挑選三項適合老人，並同時兼顧方便性的休閒輔具進行介紹，分別

為「太極球」、「蝸牛平衡板」，以及「88 軌道」。 

                                                 
1 國立成功大學老年學研究所碩士。 
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一、【Weplay】太極球 

太極被認為是老年人很優良的運動，因為此運動是一種身心結合、中等程度

的有氧運動且在老年人中其接受度高(汪忠川，2009)。樂齡網中的「太極球」就是

運用球中球的設計概念，球內軌道以中國文化線條展延出類似太極曲線的趣味空

間，球體外觀是透明材質，使用者需用雙手握球運轉，控制小球如何在軌道中持

續滾動，依著軌道讓小球滾動正好可以畫出太極的線條。 

「太極球」融合了協調、對稱、循環的設計理念，透過透明的球體可以觀察

小球在軌道繞行的狀況，刺激視覺感官，增進眼球追視能力。運轉球的過程中可

以促進老年人手腕動作靈活，進而帶動全身性的肢體律動，提升專注力，活化肌

肉發展；並透過自我挑戰，增進自信心與反應力。 

  

圖 1、太極球 （圖片來源：樂齡網） 圖 2、江經理示範太極球使用方法 

二、【Weplay】蝸牛平衡板 

「蝸牛平衡板」是喚起長者同年回憶的一項休閒輔具，輔具是由一個平衡板

及一顆小球所組成，平衡板上有一蝸牛紋路，兩側畫有腳丫處可讓長者將雙腳放
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至此處，透過雙腳的活動，讓小球在蝸牛紋路上運行，此輔具可以活化長者的腿

部肌肉、增進其動作協調能力，且是一個有目標的活動，讓長者依著自己的能力

進行不同目標的休閒活動。 

【Weplay】蝸牛平衡板的使用方法： 

1. 初階版：讓長者坐穩在椅子上，把兩腳放在平衡板兩邊腳ㄚ處，在蝸牛紋路

的路徑種運轉球（如圖 3）。 

圖 3、長者坐著使用蝸牛平衡板（圖片來源：樂齡網） 
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2. 進階版：長者可站立於平衡板兩側，利用腳的動作使球在蝸牛路進中轉動（如

圖 4）。 

圖 4、長者站著使用蝸牛平衡板（圖片來源：樂齡網） 

三、【Weplay】88 軌道 

此輔具是由兩個 8 字型的軌道和一顆小球所組成，其中 88 字型軌道可以讓長

者將手放在軌道上進行開與合的變化，當小球在軌道上運行至其中一 8 字型軌道
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的末端時，迅速改變軌道的方向，使球可以順利的在兩個 8 字型軌道上運行。透

過此趣味的過程，可以加強長者手部動作的靈活度，並且同時對於長者的手眼協

調能力及反應力皆有幫助，可以依長者使用的能力，練習由慢到快的速度，更是

一個是全家人或團體一起運動或比賽使用的休閒輔具。 

【Weplay】88 軌道的使用方法： 

1. 兩手放在手把處，先練習 88 軌道的開與合。 

2. 熟練後放上小球，再當球滾動至 8 字形軌道的末端時，迅速改變軌道的方向，

接駁球的運行，看看球是不是可以在 2 個變換軌道上持續地運轉不掉落。 

3. 兩種表面不同的球，可依使用者能力，練習由慢到快的速度。 

 
 

 
圖 5、88 軌道（圖片來源：樂齡網） 圖 6、參訪者試玩 88 軌道 

四、結語 

經過上述休閒輔具的介紹，相信大家更加了解「輔具」不只可以運用在生病

或活動不便的老年人身上，其同時也可以運用在健康活動方便的老年人。透過搭
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配不同長者的嗜好及身體健康狀況，進一步挑選適合每位長者的休閒輔具，讓每

位長者的生活添加更多的樂趣及挑戰，還能同時兼顧肌肉活化、手眼協調、提升

專注力等功能，是不是一舉多得啊！ 
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