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壹、研究動機與目的

根據聯合國《世界人口老齡化報告》

（World Population Ageing Report），當

65歲及以上老年人口占總人口比例達到

7%時，進入「高齡化社會」（Ageing 

society）；當該比例達到14%時，則稱為

「高齡社會」（Aged society）（United 

Nations, 2020）。隨著醫療技術進步、平

均壽命延長及生育率下降，全球多數國家

正快速邁入甚至已進入高齡社會。根據

United Nations（2020）的預測，至2050

年，全球65歲以上人口將達16億，占全球

人口的16%。人口老化不僅使養老成本顯

著上升，對社會保險及醫療系統構成壓

力，慢性疾病與失能的增加亦對長期照護

需求形成挑戰。此外，代際間資源分配不

均可能引發衝突，尤其是年輕世代因支持

老年人口而承受經濟負擔，進一步加劇代

際緊張。

臺灣的高齡化趨勢亦日益顯著。根

據國家發展委員會（2024）在《中華民國

人口推估（2024-2070年）》中的數據顯

示，2025年臺灣65歲以上老年人口占比將

超過20%，正式進入「超高齡社會」。此

外，預計2070年，85歲以上長者將占老年

人口的三成。為應對高齡化社會帶來的挑

戰，臺灣逐漸重視高齡者的多元需求，並

推行政策如長照扣除額、青銀共居環境建

置及「高齡社會白皮書」的研修，積極推

動青銀共融（Intergenerational solidarity）

的軟硬體建設。高等教育機構作為知識生

產與社會創新的核心場域，對高齡化議

題的推動具有深遠影響力。透過教育、研

究及社區服務，大學能有效應對高齡化

挑戰，促進社會發展（Gustavo, 2023）。

因此，大學社會責任（University social 

responsibility, USR）成為現代高等教育的

重要使命，其範疇涵蓋知識轉移、社會創

新、政策建議及公共參與，為重大社會議
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題提供學術與實踐支持。

嘉義縣布袋鎮位於臺灣西南沿海，

為嘉義縣的一部分。根據內政部統計，

嘉義縣於2023年邁入「超高齡社會」，

截至2023年6月，65歲以上人口比例達

22.8%，其比例為全臺最高（內政部統計

處，2024）。布袋鎮高齡化程度顯著，並

伴隨健康挑戰。研究表明，規律運動可有

效預防或控制慢性疾病，改善身體組成、

提升免疫功能及延緩老化相關功能退化

（洪乙禎，2020；樊淑馨等人，2018；

Panzarino et al., 2017）。然而，老年人常

因缺乏動機、經濟困難或健康問題而無法

持續運動（李薇萱等人，2009）。

嘉義大學於2022年執行由國科會主導

的「人文創新與社會實踐計畫」，將布袋

鎮好美里作為實踐場域，透過「天、地、

人」三大核心理念推動文化創生與社區共

融發展。其中，「人」的面向由體育與健

康休閒學系丁文琴副教授主導，開設北歐

式健走課程，結合學術研究與社區參與，

推動老年健康及青銀共融模式。該活動

中，嘉義大學學生作為輔助者，結合65歲

以下青壯年，構建青銀共學模式，將專業

運動知識導入老年人的生活，促進自我效

能提升與規律運動習慣的建立，進一步實

現正常老化與成功老化。

青銀共融作為代際合作策略，其

核心在於促進情感連結、資源共享與文

化傳承，以減少代際隔閡並構建包容性

社會環境（Kaplan et al., 2017）。本研

究以 Bengtson 與 Roberts（1991）提出

的青銀共融理論框架為基礎，涵蓋情感

團結（Affective solidarity）、功能團結

（Functional solidarity）等六個核心構面

（其詳細內容將於文獻探討部分進一步論

述）。研究旨在通過實證分析，深化對青

銀共融模式的理解，並為高齡化社會的代

際合作提供理論支持與實務參考。為此，

本研究採用深度訪談與參與觀察，聚焦青

銀共融模式在北歐式健走運動方案中的應

用，具體分為三個階段：運動前的暖身

操、北歐式健走實作活動及運動後的收

操。研究將圍繞「青銀同行，健康齊心」

社區課程進行多角度分析，驗證青銀共融

模式在促進代際合作與構建包容性社區環

境中的價值。最終，研究成果將為政策與

實務應用提供實證支持，推動代際和諧與

社會可持續發展。爰此，重點探討以下兩

個問題：第一，在青銀共融模式下，65歲

以上長者與65歲以下青壯年於運動前、運

動中及運動後的學習成效與參與感受為

何？第二，參與對青銀共融運動課程的整

體感受與反思為何？

貳、文獻探討

一、北歐式健走運動概述及其國內外相

關研究

北歐式健走（Nordic walking）起源



社區發展季刊　189 期 201 中華民國 114 年 3 月

蔡元隆   「青銀同行，健康齊心」之青銀共融的社區課程實踐—以北歐式健走運動方案為例

於芬蘭，最早作為滑雪運動的訓練方式。

此運動結合雙手杖的使用，能有效啟動高

達90%的全身肌肉，並在運動效果上優於

散步而比慢跑更安全。自1997年起，北歐

式健走風靡全球，成為廣泛應用的低衝

擊、中強度全身運動。北歐式健走利用手

杖支撐，手臂在運動中發力較多，相較

於走路或跑步，對膝關節的負擔較輕，

能有效減少關節壓力及磨損（謝學章，

2020）。

臺灣北歐式健走協會秘書長楊正華

（2024）指出，北歐式健走基於第三類槓

桿的生物力學原理，使用者可根據身高調

整健走杖的高度，並以手刀握法穩固支

撐。運動中，手臂以對角線步伐推進，地

面反作用力能激活上半身核心肌群，協助

穩定脊柱並減輕下肢關節壓力。對於需要

康復或平衡支援的患者（如脊椎或膝踝手

術後患者），可採用穩定健走法，調整健

走杖至90度角度，並採用對角運動前進。

另一種「雙重點杖法」則讓雙杖同時向

前支撐，確保步伐穩定、安全推進（楊正

華，2024）。

北歐式健走具有顯著的全身鍛鍊效

果。此運動能鍛鍊全身90%的骨骼肌，顯

著提升心肺功能，且在運動過程中燃燒的

熱量較同等速度的健步行高出20%至30%

（謝學章，2020）。楊正華（2024）指

出，健走杖的使用不僅減輕髖、膝、踝

關節壓力，還能支撐脊柱、強化肌肉力量

與耐力。此外，麻省總醫院心臟科醫師A. 

Baggish也指出，北歐式健走能有效燃燒

熱量、強化核心肌群，並同時啟動上半身

和下半身80%以上的肌肉，有效消耗卡路

里（健康世界編輯部，2023）。

北歐式健走在國內外的醫療輔助領

域被廣泛應用於提升身體功能與改善功能

性活動能力（方怡堯等人，2022；林旻聰

等人，2022；陳孟淇等人，2022；Warlop 

et al., 2017；Magalhães Demartino et al., 

2023；Torri et al., 2024）。臺灣近年研究

顯示，方怡堯等人（2022）進行的12週北

歐式健走訓練能有效維持或促進高齡者的

步態穩定性；陳孟淇等人（2022）發現，

每週2次、每次1小時的北歐式健走訓練能

顯著提升心衰竭患者的六分鐘步行能力，

證實其為一種無副作用的簡便復健方法。

此外，林旻聰等人（2022）研究發現，高

頻次北歐式健走對高齡者步態改善效果較

佳，可作為步態訓練處方使用。

國外相關研究亦顯示，北歐式健走

對中風後偏癱患者的步行耐力有顯著提升

（Magalhães Demartino et al., 2023），而

Torri等人（2024）研究則確認，北歐式健

走可作為肥胖及糖尿病患者的有效康復

方式，對心血管健康、身心狀況和生活

品質均有積極效益。此外，Herfurth等人

（2015）及Monteiro等人（2017）研究指

出，北歐式健走在緩解失智症症狀方面也

具有適度幫助。
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二、青銀共融意涵及其相關研究

Kaplan等人（2017）指出，青銀共融

不僅是一種強化代際關係的手段，更是一

項促進社會發展的策略。該理念旨在讓不

同世代基於共同目標進行合作與協作，實

現相互理解與尊重。在這一模式中，老年

人透過與青少年的互動傳遞歷史與文化價

值，而青少年則運用新知識與科技技能回

饋老年人，促進雙向學習與傳承，實現資

源與技能的互惠交換。青銀共融的核心在

於增進代際間的情感支持，通過互動與支

持機制，青少年從老年人的經驗中汲取啟

發，老年人則能從青少年身上獲得活力與

陪伴，最終通過共同參與活動形成互補的

情感聯繫，增強彼此的歸屬感與幸福感

（Bengtson & Roberts, 1991）。

Bengtson 與 Roberts（1991）所提出

的青銀共融理論框架，是分析代際關係的

重要工具，其涵蓋以下六個核心構面：

（一）情感共融：代際間的情感聯繫與支

持，包括親密感、信任感以及情感滿足，

是維繫代際關係的情感基礎。（二）功

能共融：指代際間資源與支持的實際交

換，涵蓋物質支持（如經濟援助）與非物

質支持（如情感慰藉）等層面，反映代

際合作的具體表現。（三）聯繫性共融

（Associational solidarity）：強調代際互

動的頻率與共同參與活動的程度，是衡量

代際關係緊密度的重要指標。（四）共識

共融（Consensual solidarity）：指世代間

在價值觀、態度與信念上的一致性，體現

代際間的理念認同與共識程度。（五）

規範共融（Normative solidarity）：涉及

對家庭責任與角色規範的認知，包括孝

道、贍養責任及家庭義務等，是代際關

係的重要道德與文化支柱。（六）結構

共融（Structural solidarity）：關注地理距

離與家庭結構對代際互動的影響，反映

了外部條件對代際關係的調控作用。此

外，Szydlik（2008）進一步指出，情感

共融、功能共融與聯繫性共融是青銀共融

框架中的核心構面，這些構面既可能相互

促進，也可能在特定文化與情境中產生衝

突與並存的動態關係，顯示出代際互動的

複雜性與多樣性。

青銀共融活動具有多層次的實踐價

值。例如，參與青銀共融活動不僅能提高

老年人的社會參與度，還能營造尊老愛老

的社區氛圍，使老年人有機會展示智慧與

能力，從而提升其自信心與幸福感（柯育

奇，2023）。曾荃鈺與歐嘉竣（2023）進

一步指出，青銀共融的目的是促進高齡者

與年輕世代之間的互動，幫助高齡者持續

學習並傳承智慧，同時從年輕人身上學習

新科技與社會適應能力，實現雙向受益的

世代溝通模式。青銀共融的實踐形式多

樣，包括「青銀共學」、「青銀共餐」、

「青銀共遊」，甚至拓展至「青銀共樂」

與「青銀共展」（林振春，2019；曾敏

傑，2019），目的在於促進代際間的和諧
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與社會凝聚力。

Lowenstein 與 Ogg（2003）指出，家

庭與社會支持系統在青銀共融中具有互補

作用，代際合作可以提升老年人的自主

性，同時促進物質與非物質資源的雙向交

換。Kaplan 等人（2017）研究了教育與

環保等多領域活動對促進代際合作與理

解的作用，提出跨世代合作對實現可持

續發展的策略意義。Duflos 與 Giraudeau

（2022）基於跨國資料庫（PsycInfo、

PubMed 和 Web of Science），分析了42

篇探討青銀共融的實證研究，發現北美、

歐洲與以色列最常關注情感團結，強調祖

孫間的情感連結；亞洲則以規範團結為

主，重視家庭義務與角色規範；澳洲唯一

的研究集中於情感與功能團結，探討祖孫

間的支持交換。Viscogliosi 等人（2022）

以加拿大原住民為研究對象，強調青銀共

融模式中，長者不僅是文化與價值觀的重

要傳承者，代際支持同時能有效促進心理

健康，減少心理困擾。

參、研究方法與設計

本研究採用深度訪談與參與觀察法，

聚焦嘉義縣布袋鎮新塭運動班課程在青銀

共融模式下，通過北歐式健走運動方案促

進「青銀同行，健康齊心」社區課程的實

施成效。以下將研究方法與設計分述如

下：

一、深度訪談與分析步驟

（一）研究參與者

本研究採立意抽樣方式選取研究參與

者，透過國立嘉義大學執行國科會「天地

人合一，大嘉共營美好新故里」人文創新

與社會實踐計畫中開設的北歐式健走運動

課程招募受訪者。該課程於2024年2月27

日至2024年5月24日期間，每週二、五上

午9點至10點半，共24堂課。授課教練具

備教育部體育署中級國民體適能指導員與

芬蘭原創北歐式健走聯盟（ONWF）銀級

指導員專業資格。

研究者首先參與課程觀察七堂課，

根據立意抽樣原則篩選八名願意接受訪談

的參與者，並於取得同意書後展開深度訪

談。訪談原則如下：1. 訪談時間：每次約

30分鐘，並與受訪者協調合適時間。2. 訪

談程序：為避免回憶偏差，研究者採用修

正性與技巧性提問，完成逐字稿後與受訪

者確認內容，並透過三角檢證提高資料信

度。為保護受訪者隱私，本文採匿名方式

呈現（表1）。

（二）訪談資料的分析 

1. 逐字稿整理與初次閱讀：訪談錄

音內容轉為逐字稿，記錄文本編號、訪談

時間及地點等資訊。研究者反覆聆聽錄音

檔，完整轉錄並進行初次閱讀，融入受訪

者情境，避免個人偏見影響。

2. 編碼與標記：訪談資料按訪談人
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編碼管理，例如，茂伯的編碼為A1，輝

伯為A2；若為第一次訪談，則記錄為

A1-1，第二次則為A1-2，以此類推（具

體編碼規則詳見表1）。文本整理後重新

閱讀，檢視是否遺漏或需補充之處，隨時

記錄新發現與研究反思。

3. 主題分析與意義結構化：藉由文本

分析提取共同主題與核心意義，形成簡要

命題或描述，揭示青銀共融模式下的代際

互動特質。

4. 三角檢證與內容確認：為確保研究

品質，與受訪者進行二次訪談確認，並與

同儕合作檢核訪談結果，提升資料的信度

與效度。

二、參與觀察與文化脈絡反思

本研究採用參與觀察法輔助資料收

集，研究者融入運動班的社會環境中，系

統記錄活動情境與行為模式。參與觀察不

僅提供深度暸解文化脈絡的機會，也能透

過實地觀察消除研究者偏見。研究觀察過

程包括：

表 1 八位受訪者基本資料

姓名 性別 年齡 教育程度姓名 訪談地點 健康狀況 編碼

茂伯 男 82歲 65歲以上長者 老人會館 良好 A1

輝伯 男 75歲 65歲以上長者 老人會館 良好 A2

蓮嬸 女 81歲 65歲以上長者 老人會館 良好 A3

梅嬸 女 73歲 65歲以上長者 老人會館 良好 A4

卿姐 男 55歲 65歲以下青壯年 老人會館 良好 B1

霖哥 女 58歲 65歲以下青壯年 老人會館 良好 B2

學生A 女 21歲
65歲以下青壯年

（嘉大學生）
老人會館 良好 B3

學生B 男 22歲
65歲以下青壯年

（嘉大學生）
老人會館 良好 B4

資料來源：研究者自行整理。
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1. 觀察範圍與記錄：24次課程中詳細

觀察學員參與情況，並記錄於觀察日記。

每次觀察記錄按日期編碼，如「1130419

研究觀察」。

2. 手札反思：研究者透過手札記錄參

與過程中的現象與反思，從在地視角深化

對研究對象的理解，補充深度訪談中未及

之處。

肆、結果與討論

65歲以上長者、嘉義大學學生與65歲

以下青壯年共同參與北歐式健走運動的實

踐，展現了青銀共融模式中「青銀共學」

的核心特質。以下將從四個主要層面進行

深入討論。

一、北歐式健走運動前的暖身操

青 銀 共 學 ， 亦 稱 為 代 間 學 習

（Intergenerational learning），是一種強

調不同世代在共同學習中的互動模式，注

重經驗分享、技能交流與價值傳遞。其核

心在於改變既有認知與態度，實現代際間

的共同成長（黃國城，2007）。在北歐式

健走課程中，每週二、五上午10點的課程

開始前，設有約20分鐘的暖身操，為代際

間的互動創造了寶貴的機會。根據研究者

的觀察記錄：「暖身操時，嘉大的學生擔

任助教，積極協助年長者完成動作，促進

跨世代的交流與互動」（1130503研究觀

察）。例如，82歲的茂伯提到：「有些伸

展動作我做得很僵硬，助教會主動過來耐

心指導，非常用心」（A1-1）。80餘歲

的蓮嬸則表示：

我的反應較慢，動作常跟不上，但

助教和青壯年的參與者會主動協助

並鼓勵我，這讓我感到非常溫暖。

（A3-1）

年輕一些的輝伯提到：「以前並不

知道運動需要熱身。現在我學到新知識，

也能在助教與青壯年的協助下避免受傷」

（A2-1）。

青壯年參與者同樣表現出高度的參

與感與責任感。例如，霖哥分享道：「我

擔任課程志工幫助年長者，特別是我的父

親也參與其中，這對我們家人意義非凡」

（B2-1）。卿姐補充：「助教會教我一些

動作，我也會協助比我年長的，像對待家

人樣，這是一種非常寶貴的經驗」（B1-

1）。嘉大的學生助教在活動中扮演了關

鍵角色。學生A表示：「當長者的動作不

協調時，我會耐心指導，並透過互動建立

彼此的信任」（B3-1）。另一名助教學生

B提到：「長輩們特別喜歡與我聊天，他

們把我當成家人，這樣的交流讓我感到

非常親切」（B4-2）。學生A進一步補充

道：「有些長者彎不下去時，我會禮貌地

詢問是否可以碰觸他，然後透過拉手的方

式幫助調整動作」（B3-3）。

長者對此類肢體接觸表現出積極的
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接受態度。例如，茂伯表示：「助教的年

紀都可以當我的孫子了，我不會擔心，反

而覺得這孩子很細心，又有耐心」（A1-

3）。蓮嬸亦指出：「我做動作時不太

穩，助教輕聲告訴我『慢慢來，不要緊

張』，這讓我感覺自己被尊重」（A3-

3）。輝伯則補充：「暖身時助教經過身

旁輕輕搭肩的動作，讓我感到安全與穩

定，自己也更有信心」（A2-3）。針對

搭肩行為，學生B表示：「長輩們做動作

時需要鼓勵，我藉由搭肩並與他們對視，

建立彼此的信任」（B4-3）。研究者的觀

察記錄亦佐證此現象：「助教與長者透過

搭肩行為與眼神交流，營造出安心的氛

圍」（1130426研究觀察）。

根據 Bengtson 與 Roberts（1991）及 

Szydlik（2008）的青銀共融理論框架，

此暖身操活動充分展現了情感共融、功能

共融與聯繫性共融三個核心構面。具體而

言，當長者在暖身操中感到動作僵硬時，

年輕參與者提供指導與鼓勵，透過搭肩行

為與眼神交會，強化情感交流；助教提供

運動技巧指導，幫助長者避免肌肉拉傷，

長者則以感謝的方式回饋其社會經驗，實

現彼此的相互成長與價值分享。

代際共學的實踐能夠幫助長者持續參

與社會，減少孤立感，並通過與年輕世代

的互動提升其心理健康水平與生活滿足感

（劉嘉仁等人，2019）。此外，學生的參

與為長者提供了實質性的支持，同時讓學

生在服務過程中深化了對高齡族群需求的

理解，強化了服務學習的教育意涵（陳雪

芬，2020）。

二、北歐式健走運動的實作活動

（一）功能共融與情感共融

當暖身完畢後，教練整隊至老人會

館外的空地集合。教練吩咐學員先行上廁

所並整裝好自己的被北歐式健走仗，在前

七堂課時，教練仔細的教導北歐式健走仗

的使用方式與調整方式，學員們認真且仔

細的學習。實施北歐式健走的模式讓學員

們手持北歐式健走仗，讓著戶外的公園行

走。建議三到四個人為一組，健走的過程

中，彼此互相督促腳步、使用技巧及叮嚀

安全。例如，青壯年參與者霖哥提及：

我身高較高，健走杖需調得更長才

能適應步伐，行走時需有節奏感，

這樣既輕鬆又能減輕膝蓋壓力。不

同的握法和杖的高度影響行走效

果，像大步伐行走時需將杖身推得

更前，這樣更省力。（B2-1）

霖哥補充道：「我常幫助年紀大的

長者調整杖的使用方式，因為他們手部靈

活度可能不如年輕人」（B2-1）。茂伯分

享：

我曾因手部手術而感到不便，但助

教和青壯年參與者總是很有耐心

地協助我。他們不僅幫助我調整器

材，還會一步步指導我如何操作。
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我非常感激他們的用心。（A1-

1）

同樣，蓮嬸表示：

使用健走杖讓小腿肌肉能適度發

力，同時減輕膝蓋壓力。我會與其

他學員交流經驗，也主動向助教請

教不懂的部分。（A3-1）

輝伯補充道：「健走過程中，助教和

青壯年參與者會主動來關心，提醒量力而

為，這讓人感到非常窩心」（A2-1）。

此外，卿姐提到：「不會調整杖的時候，

我會向助教或旁邊的學員請教，他們都非

常樂意幫助我」（B1-1）。梅嬸說：「助

教一步一步教得很仔細，我很投入在學

習，做錯了，助教也不會罵我，我很有自

信心」（A4-1）。茂伯則補充說：「沒

錯，問我們不會被笑笨，不會被看笑話」

（A1-2）。

在此活動中，助教的角色顯示出其關

鍵性與不可或缺性。學生A指出：「我們

耐心地教導長輩，他們很快能掌握技巧，

並表現出真摯的笑容，這讓我們感到非

常有成就感」（B3-1）。學生B補充道：

「當長輩心情不好時，我們會主動關心，

這能迅速拉近彼此的距離，建立信任感」

（B4-1）。學生A進一步分享了自己的感

受：「長者會拉著我的手，表達感謝，這

種溫暖的互動讓我感覺就像家人一般」

（B3-3）。另一名助教學生B也提及了類

似經歷：「在健走過程中，對於行動較慢

的長者，我會搭肩鼓勵，他們通常會以微

笑回應，這讓人倍感親切」（B4-3）。

研究者的觀察記錄進一步驗證了

這些敘述，記錄中指出：「長者可從與

輔助者的互動間獲得充足的情感構面」

（1130429研究觀察）。這些觀察充分說

明，助教在活動中不僅扮演了技能傳遞的

角色，更在情感層面促進了長者與輔助者

之間的相互連結與共融，成為活動成功的

核心驅動力之一。

根據在輝伯等八名學員的訪談描述，

符應了Bengtson 與 Roberts（1991）及 

Szydlik（2008）在青銀共融理論框架中

強調的功能共融與情感共融。例如：北歐

式健走運動的互動過程中，長者分享生活

經歷與故事，年輕人以積極態度傾聽並交

流自己的見解，形成深層次的情感共鳴。

長者在活動中獲得健康知識，年輕人則從

長者的經歷中學到耐心與關愛的價值。因

為現今年輕世代和年長世代的互動交流機

會少，因而形成溝通障礙和隔閡，透過代

間學習活動，增進彼此的認識和瞭解，互

動過程中學習觀察對方的肢體動作和表

情、揣摩對方的心意，而展現相應的行

動，有利於世代之間的和諧共融（田奇

玉，2024）。也呼應了吳淑娟（2024）談

到的青銀共學共創的機制，讓高齡者有機

會自我展現，有利於高齡者維持健康、熱

情及活力。
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（二）聯繫性共融

聯繫性共融在北歐式健走活動中體

現為穩定的代際互動與長期參與意願。

Alderman（2013）指出，高齡者在學習中

更關注活動的實用性與易用性，而固定課

程時間為長者與年輕世代提供了穩定的交

流平臺。例如，輝伯提到：「嘉大學生能

主動參與，與我們這些老人一起運動，這

非常不容易，我很感謝」（A2-1）。茂

伯表示：「有年輕人願意陪伴我們活動，

這讓我非常感動，並且更願意持續參與」

（A1-1）。梅嬸也說：「嘉大學生就像

是我孫子一樣，陪我們參與活動，非常

有心，所以我每次都排除萬難來參加」

（A4-1）。蓮嬸也提到：「嘉大學生和

青壯年參與者像是我們的家人，給予我們

許多幫助與鼓勵」（A3-1）。

青壯年參與者霖哥則說：「我們也會

老，這樣的活動教會我如何在未來幫助年

長者，這是一種學習的機會」（B2-1）。

卿姐補充：「幫助長者是一件很有意義

的事，這讓我感覺自己更有活力」（B1-

1）。學生A在談到與長者互動時的感受

時表示：「長者非常親切，會關心我的

學業和近況，就像家人一樣」（B3-3）。

另一名助教學生B也分享了相似的體驗：

「在陪伴長者健走的過程中，像家人邊走

邊聊天，會關心我一個人在外讀書，甚至

問是否吃飽」（B4-3）。研究者的觀察記

錄指出：「北歐健走活動提供了長者與青

壯年穩定的互動機會，讓不同世代能通過

共同活動培養持久的聯繫感」（11300419

研究觀察）。此活動不僅促進了跨世代之

間的交流，還深化了參與者對於世代共融

的理解與實踐。

根據在輝伯等八名學員的訪談描述，

他們十分認同北歐式健走運動帶來的青銀

共學的氛圍，所以很積極的參與每一次的

活動，黃麗鈴（2020）指出，當樂齡者的

學習態度愈好，參與度愈高，學習成效

就會越好，且會影響其未來持續學習的意

願。通過聯繫性共融，為長者與年輕世代

提供了穩定的互動平臺，增進了代際和諧

與共同成長的可能性。這種模式不僅有效

提升了參與者的健康與幸福感，還為推動

社區層面的代際合作與共學提供了實踐範

例與理論支撐。

三、北歐式健走運動後的收操

北歐式健走課程結束後的收操活動目

的在幫助學員有效緩解肌肉疲勞、促進血

液循環，並降低運動傷害風險（王泠、李

鴻棋，2014）。此階段不僅是參與者放鬆

與調整的過程，同時為代際間進一步互動

與情感交流提供了平臺。透過這一活動，

參與者展現了高度的合作與共享精神，為

青銀共融的實踐增添了深度。

在收操過程中，參與者的回饋充分體

現了代際合作的意義。例如，輝伯指出：

「助教在指導拉筋時非常細心，確保我們
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的動作正確，讓我們感到安心與信任」

（A2-2）。梅嬸也補充：「助教關心我

們的狀態，指導如何以安全的方式進行伸

展，這讓我倍感放心」（A4-2）。茂伯

則分享道：「運動後腿部酸痛，助教會主

動幫助我進行小腿按摩和緩解，展現了極

大的細心與關懷」（A1-2）。蓮嬸進一

步提到：「助教的年齡可以當我的孫子，

但他們的細心與體貼令人感動」（A3-

2）。

青壯年參與者也在收操活動中積極

貢獻。例如，霖哥表示：「我在運動中學

到新知識，並將其分享給長者，讓他們在

緩解疲勞的同時，感受到支持與關懷」

（B2-2）。卿姐則提到：「我的筋骨較為

柔軟，因此能協助長者完成一些伸展動

作，這種跨世代的互動讓我感受到跨世代

互動的美好」（B1-2）。

嘉大的學生擔任助教亦在收操活動

中扮演重要角色。助教學生B分享：「長

者的親切讓我倍感溫暖，甚至有長者會與

我分享他們的生活故事，是一種珍貴的經

驗」（B4-2）。另一位助教學生A提到：

當長者表達感謝或分享他們的進步

時，我感到自己對他們的健康與學

習產生了實質的幫助，這是一種難

以言喻的成就感。（B3-2）

研究者的觀察記錄進一步顯示：「65

歲以上長者與65歲以下青壯年及大學生之

間的互動，集中於情感共融、功能共融與

聯繫性共融三個核心構面」（1130503研

究觀察）。

根據輝伯等八位學員的訪談與觀察記

錄，北歐式健走收操活動的實踐充分呼應

了 Bengtson 與 Roberts（1991）及 Szydlik

（2008）在青銀共融理論框架中的情感共

融、功能共融與聯繫性共融等三大核心構

面。例如，助教的細心指導與長者的感謝

與信任，體現了跨世代之間的溫暖互動。

通過運動技巧的教學與學習，長者獲得健

康知識與實際支持，而年輕參與者則在協

助過程中學習如何關愛他人，形成代際間

的資源交換與共享。

收操活動中的世代互動不僅促進了

合作與共享，還展現了青銀共學模式的內

涵。Jarrott 與Smith（2010）指出，青銀

共學通過平等對待與合作學習，為代際

間建立友誼提供了有力的契機。呂怡慧

（2016）認為，代間學習的過程能促進跨

世代溝通，減少偏見與刻板印象，深化世

代間的社會連結。同樣，歐佳柔（2019）

強調，跨世代的共同參與活動能活絡不同

年齡層之間的互動，並在認知與行為上產

生積極改變。「老少共學、青銀共好」的

實踐，充分落實了社會層面的代際融合，

讓跨世代的連結與活力持續向前推進。

四、參與者對青銀共融運動課程的感受

與反思

根據研究結果與參與者的深度訪談，
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青銀共融運動課程對長者、青壯年以及嘉

大學生的影響在情感、功能與聯繫三個構

面上都有顯著體現。以下從參與者的感受

與反思分析這些構面對青銀共融運動課程

的價值與影響。

（一）長者的感受與反思

1. 情感共融的實現

長者普遍表示，在課程活動過程中

感受到了來自青壯年與學生助教的關懷與

支持。例如，蓮嬸提到：「助教的耐心與

體貼讓我感覺被重視與支持，特別是在動

作不協調時，他們會一步步教導我，這種

感覺很溫暖」（A3-1）。茂伯則補充：

「助教像是我的孫子一樣，他們的關心與

協助讓我充滿信任與感激」（A1-2）。

這些回饋反映了青銀共融運動課程成功建

立了跨世代的情感連結，縮短了代際間的

距離。

 2. 健康與技能的獲得

功能共融在長者的健康改善與技能

學習中得到體現。茂伯表示：「學習北歐

健走讓我知道如何有效保護膝蓋，並且在

助教的指導下掌握了正確的運動技巧，這

對我幫助很大」（A1-1）。蓮嬸補充：

「健走杖的使用讓我能更有效減輕膝蓋

壓力，這是一種非常實用的技能」（A3-

1）。這說明運動課程不僅提高了長者的

健康知識，還為其日常生活帶來實質改

變。

3. 社會參與的增強

北歐式健走活動為長者提供了穩定的

參與平臺，增進了聯繫性共融。例如，輝

伯提到：「每週固定的課程讓我有動力參

加，也讓我認識了許多朋友，這種互動很

珍貴」（A2-1）。茂伯也表示：「這不

僅是一項運動，更是一個社群，讓我們能

定期交流與互助」（A1-1）。

（二）青壯年的感受與反思

1. 對長者的支持與學習

青壯年參與者如霖哥反思道：「幫

助長者的過程中，我學會了如何體諒與支

持他人，這對我與家中長輩的互動也有幫

助」（B2-1）。卿姐提到：「協助長者完

成動作，讓我感受到跨世代交流的價值與

意義」（B1-1）。這種經歷不僅讓青壯年

參與者感受到助人的成就感，還為他們未

來與長者的互動提供了寶貴經驗。亦能激

發持續關懷高齡議題之動機；而參與課程

學習之高齡者則能滿足心理需求，裨益於

維持學習活力（紀俊龍，2023）。

2. 世代間的情感連結

青壯年參與者提到，參與運動讓他們

與長者建立了深厚的情感聯繫。例如，霖

哥說：「我也會老，這樣的課程活動讓我

學會如何關心長者，這是一種很有意義的

學習」（B2-2）。卿姐補充：「幫助長者

的過程中，我感受到自己的價值，也感受

到長者對我的信任」（B1-2）。
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（三）嘉大學生助教的感受與反思

1. 教學中的成就感

學生助教普遍反映，在指導長者的

過程中感受到了自己的價值與成就感。例

如，學生A表示：「當長者掌握新技能或

進步時，我感到非常欣慰，這是一種無

法言喻的成就感」（B3-2）。學生B則提

到：「與長者的互動讓我感到他們像家人

一樣，我從中學到了如何尊重與關懷」

（B4-2）。

2. 增強的社會責任感

透過青銀共融運動課程，學生助教

深化了對高齡議題的認識與社會責任感。

例如，學生A分享：「這次經歷讓我更理

解高齡者的需求，未來我希望能參與更多

相關課程活動，為社會貢獻力量」（B3-

1）。

（四）小結

青銀共融運動課程在促進代際交流、

提升參與者健康水平與情感聯繫方面取得

了顯著成效。長者從中獲得了健康知識與

技能，感受到社會的關懷；青壯年參與者

增強了對長者的支持能力與社會責任感；

嘉大的學生助教則在服務學習中實現了自

我成長與專業技能的應用。這一課程活動

成功展現了青銀共融理論的實踐價值，為

未來推動代際合作與共學模式提供了實證

基礎與參考框架。

伍、結論

本研究以「青銀同行，健康齊心」社

區課程為主軸，進行多角度分析，目的在

探討青銀共融模式於促進代際合作與構建

包容性社區環境中的實踐價值。研究方法

採用深度訪談與參與觀察，聚焦於北歐式

健走運動方案在青銀共融模式中的應用，

具體探討三個階段（運動前的暖身操、北

歐式健走實作活動及運動後的收操）以及

參與者對整體課程的感受與反思。研究結

論如下。

一、青銀共融模式下，學員的學習成效

與參與感受

（一）北歐式健走運動前的暖身操：

在暖身操階段，長者透過學生助教與青壯

年參與者的支持，體會到跨世代的關懷與

溫暖，縮短了代際間的情感距離。學生助

教的耐心指導不僅促進了世代間的信任與

交流，還深化了學生對高齡族群需求的理

解，實現了代際間的共同成長與學習。

（二）北歐式健走運動的實作活動：

長者在實作活動中掌握了正確的健走技

巧，改善了健康狀況並學習到實用技能。

青壯年與助教的協助過程體現出高度的關

愛與責任感，進一步促進了代際間的合作

與資源共享。同時，健走過程中，年輕參

與者主動關心長者的身體狀況，深化了跨

世代的情感連結，構建了穩定的代際支持
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機制。

（三）北歐式健走運動後的收操：在

收操階段，世代合作與共享精神得以充分

展現。助教的細心指導與支持增強了代際

間的信任與溫暖互動。活動促進了長者與

青壯年在運動技能學習與應用中的合作，

學生助教通過參與實現了自我成長，為代

際融合注入了新的動力，展現了青銀共學

模式的實踐價值。

二、對青銀共融運動課程的整體感受與

反思

（一）長者的感受與反思：長者普遍

認為，青銀共融模式對其健康改善與技能

學習有顯著幫助，充分體現了功能共融的

價值。同時，北歐式健走活動提供了穩定

的參與平臺，增強了長者的社會連結感，

進一步促進了聯繫性共融的發展。 

（二）青壯年的感受與反思：青壯年

參與者透過協助長者，感受到助人的成就

感，並為未來與長者的互動累積了寶貴經

驗。此外，他們提到參與運動過程有助於

建立深厚的代際情感聯繫，進一步強化了

對代際關係的正向認識。

（三）嘉大學生助教的感受與反思：

學生助教在指導長者過程中體會到個人的

價值與成就感。他們表示，青銀共融模式

不僅深化了對高齡議題的認識，還增強了

其社會責任感，為未來關懷高齡者及推動

社會發展奠定了實踐基礎。

※本研究感謝國科會計畫「天地人合

一，大嘉共營美好新故里(3/3)」（NSTC-

2811- H-415 -003）部分補助經費，特此

謝忱。

（本文作者為國立嘉義大學師範學院博士

後研究員、國立嘉義大學教育系兼任助理

教授）

關鍵詞： 青銀共融、青銀共學、北歐式健

走、大學社會責任
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