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◦主講人：徐棟英



徐棟英
2009年軍人退伍，感謝以往被訓練過的軍人，他們是我體適能啟蒙老師，

連續五年獲得軍校畢業生體能鑑測第一名，讓我對體能訓練產生濃厚興趣

（2005-2007年台北市立體育學院運動科學研究所畢業，感謝恩師郭志輝
＆石裕川教授指導）。

2013年感謝人生另兩位貴人黃承國理事長＆鄢健民里長的邀約到文
山區體育會，從事銀髮族體適能課程（延緩失能老化），課程設計是以老人
問題出發，如臥病在床是哪一個肌群失能造成，不能翻身又是哪一個肌群失
能造成，肩頸＆腰痠背痛＆膝關節疼痛發生原因，三高與肌少骨鬆問題，如
何延緩與改善。

2024年更感謝逾千人以上銀髮與上班族的學生，讓我有機會印證10年前
的課程設計的方向正確，確實幫助很多人，目前海內外很多華人都在做【核
心逆齡節拍超慢跑課程】。

徐棟英老師的社群



人生最後十年，你想怎麼過？

V.S.

行動自如，能走能跑 需要一直坐輪椅

V.S.

天天為自己打扮 只能插鼻胃管

V.S.

開心陪伴家人 需要人照顧



三個不足，讓你變成健康貧戶

把握11-7
每天睡滿6-8小時

每天所需的六大營養素：
蛋白質、脂肪、
醣類、礦物質、
維生素和水
缺一不可

每週二次肌力訓練



■你正在過度使用
身體！

睡眠、運動、飲食不足
帶來的風險

懶惰天性



身體警報響起，
要活就要動！
1. 走路的步幅越來越小
2. 駝背
3. 長期的腰痠背痛
4. 身體出現疼痛，行動力受限
5. 體重的變化

四句訓練名言
寧可在瑜珈墊多流汗
少躺在病床上流眼淚
職業不是無業而是職業運動員
把自己當職業軍人來訓練才能朔造健康



可以堅持且樂此不疲的
「五好」運動

●睡眠品質變好
●精神變得好
●行動力變好
●身型變得好
●體檢報告變好



▲台灣骨鬆肌少症的罹患率高出其他亞洲國家8倍。（圖／台灣骨鬆肌少症防治學會提供）



重量＆肌力＆阻力訓練原則(握拳測試）

伏地挺身

仰臥起坐

棒式

買菜？（痠痛與撕裂痛）



核心肌力訓練

5大肌群練起來







-上腹部&側腹部-
功能：起床時頭肩部抬
起&爬樓梯&坐沙發等，
都需靠上腹肌收縮才能
輕鬆起床&站立&爬樓梯。



-上腹部&側腹部-

功能
床上翻身時，需靠上腹與側
腹肌收縮才能輕鬆轉體



-上腹部&側腹部-

功能
床上翻身時，需靠上腹與側腹肌
收縮才能輕鬆轉體



下腹部

功能
下腹部弱化，直接影響髖關節活動能力，如
行走與上下樓梯困難，迫使腿部代償，進而
影響膝關節，另間接影響下背部



下腹部

功能
下腹部弱化，直接影響髖關節活動能力，如
行走與上下樓梯困難，迫使腿部代償，進而
影響膝關節，另間接影響下背部



上臂肌群-



肩頸肌群



背部肌群



核心肌群



心肺耐力訓練─節拍超慢跑

1.解放雙腳感受土地

2.降低受傷機率

3.增強腳部肌肉

4.增強腳部連結
赤腳跑步好處

1.要經歷適應期

2.小心地面雜物

3.摩擦起水泡

赤腳跑步缺點



心肺耐力訓練─節拍超慢跑



計算公式

最大心率=220-年齡

Zone 2 最大心率
心率區間 ＝ 60%至70%

(燃燒脂肪最佳區間）

例如30歲人為例，最大心率是190bpm（次/分鐘）
Zone 2的新率介於114至133bpm



「減掉的脂肪去了哪裡？」這個問題，正確回答是：
「二氧化碳和體液」。
中性脂肪代謝後84％隨呼吸排出，16％隨體液排出

減掉的體脂肪到底跑去哪裡？

文章來源：《商業周刊》，〈減掉的體脂肪到底跑去哪裡？連醫生和營養師都答
錯，正解竟是：呼吸！〉，大西睦子，2015/8/27

about:blank
about:blank


超慢跑的好處

















成功案例







原有高血壓.糖尿病.痛風.足底肌膜炎
其中糖化血色6.9-4.8
104-72=32公斤





楊O杰
112/1/  6日，血壓180/血脂234/血糖242 / 糖化血色素12 /體重112/腰圍42。
112/4/15日，血壓117/血脂108/血糖 89 /糖化血色素6.2 /體重92/腰圍36。
飲食調整：
早餐/兩顆水煮蛋+無糖燕麥飲
午、晚餐/4~5樣青菜+1樣白肉+1碗糙米飯
運動調整：
早上起床後先跑30分鐘超慢跑
午晚餐後跑30分鐘超慢跑
合計一天固定會跑90分鐘以上。
體檢數字恢復正常，體重減20公斤，老闆邀請分享超慢跑心得。





學員分享 個案4.（77歲，林小姐）

各位朋友們，在此分享上徐老師的課程前後比較。上課之
前是一個生活忙碌、只知道一天事情做完就很高興過一天。突
然有一天，先生住院了、我的エ作就辭掉，開始照顧先生。

原身體就不好時常肩頸酸痛，照顧先生後身體就變本加厲
的僵硬；也有坐骨神經痛問題。另，幾年前因車禍後遺症不平
衡時常跌倒，突然有一天發現走路很無カ，四處看醫生檢查都
說没病，但自律神經失調，小女兒看我這樣下去不行，至文山
運動中心詢問適合銀髮體適能課程。中心介紹上徐老師課程，
但第一次上完課程全身疼痛好幾天，還要貼痠痛藥布！跟女兒
說「在家做就好、不想去上課，把錢省下來。」女兒說「不可
以！去上課就對了！」慢慢的才懂得什麼是肌少症&肌耐力，
才知道自己的身體很差，要認真上課。因還要照顧先生，經歷
約3-5次課程後，回來身體痠痛感漸漸不見。另無意間發覺到平
日腰酸背痛也慢慢改善，及走在路上腳步變得輕盈，不知不覺
課程就融入生活重要一部份，每次上完課心情很快樂，之後在
家也會自主超慢跑，感謝徐老師整套課程，真棒。



四年前參加徐老師課程前骨密度-2.0，四年後骨密度-0.3，增
加1.7。肌肉量16.9kg，四年後肌肉量20.6kg，增加3.7kg。

另體脂肪率22%，四年後體脂肪率11%，減少11%。這個課
程能增肌減脂，還可增骨密度喔！

學員分享 個案5.（63歲，羅小姐）



疫情下開發視訊課程80人上課
遠距與人數不受限

公司員工健康促進課程70人上課

文山運動中心銀髮肌力課程30人上課 興隆市場銀髮肌力課程50人上課

線上課程每週一三五
0900-1030

1900-2030



宋晏仁醫師211餐盤



增肌減肥必看-9大高含量蛋白質食物（動物蛋白質為主）

圖取自曾文治醫師團隊







如果你己經跑起來，

那麼請你一起把核心肌力「棟」起來



馬上關注／徐棟英老師的社群

Q&A
更多好書訊息／晴好出版

FB粉絲團 YouTube
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