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樂齡智能健康管理師  日程課程表 

項目 單元名稱 時數 內容 講師 

第一天 

 

週三班 

5/14 

 

周六班 

5/17 

09:00報到  30分鐘 
領取講義、說明上課注意事項、課程介紹、社區

實習與考試辦法。 

 

樂齡健康管理的理念與

實踐 (理論) 

 

3 小時 

09:30 

| 

12:30 

 健康管理師的角色與任務 

建構管理師的健康心態，能以正確觀念扮演

好助人的角色，促進長者能全方位自我管理

的任務。 

 認識樂齡族的生理與心理 

認識全人的彩虹生涯階段圖像，掌握樂齡族

的黃金時段，激勵長者成為身心靈自我鍛鍊

者，儲存累積真實享齡的健康力。 

 課程與教學的核心與原理 

掌握樂齡族的多元需求面，以安全、健康、

參與為核心，達成活耀老化、成功老化；能

健康財富自主再創生命價值，圓滿幸福人生 

邱碧珣 

講師 
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智慧健康照護的應用與

趨勢 (理論+實作) 

3 小時 

13:30 

| 

16:30 

 智慧健康設備在照護中的角色。 

智慧健康設備可透過即時監測與數據分析，

提高健康管理的準確性與效率，幫助健康管

理師提供更精準的建議，改善樂齡族群的健

康與生活品質。 

 國內外智慧健康案例分享。 

學習國內外智慧健康技術的應用，如智慧穿

戴裝置、遠距監測、AI 健康評估等，了解智

慧科技如何促進健康管理與疾病預防 

 使用指診儀器進行體質與健康風險檢測。 

學習正確操作AI指診儀，分析經絡平衡與健

康風險，透過數據了解樂齡族的體質狀況，

與評估慢性病風險，為後續客戶的健康管理

提供依據。 

 學習將指診數據融入健康規劃。 

學習如何運用AI指診數據，結合芳香療法、

營養管理與運動科學，為個案提供更精準的

健康促進與個人化管理方案。 

李彥賢 

博士 

第二天 

 

週三班 

5/21 

 

周六班 

5/24 

 

樂齡營養管理 (理論) 3 小時 

09:30 

| 

12:30 

 樂齡營養需求：想要強身健體，應該注重哪

些營養素、要吃什麼才能攝取到、怎麼吃才

好？ 

1. 顧骨頭 

2. 顧眼睛 

3. 顧頭腦 

4. 顧心臟 

 食物與藥物的交互作用：哪些食物和藥物不

能一起吃？為什麼？吃了會怎樣？ 

 常見慢性病族群的飲食照顧與禁忌：3種台

灣盛行率最高的慢性病，患者日常飲食吃什

麼？怎麼吃？」 

1. 糖尿病 

2. 腎臟病 

3. 心血管疾病 

林艾璇 

博士 

慢性病管理 (理論) 3 小時 

13:30 

| 

16:30 

 常見慢性病概論與樂齡族健康風險 

1. 慢性病的基本概念 

2. 定義與特性：慢性病 vs. 急性病 

3. 慢性病如何影響身體機能與生活品質 

4. 常見慢性病的成因（遺傳、生活方式、

環境因素） 

李彥賢 

博士 
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5. 樂齡族群的常見慢性病: 

6. 高血壓、糖尿病、高血脂、心血管疾病 

7. 骨質疏鬆、關節退化（如關節炎） 

8. 失智症（阿茲海默症）與神經退行性疾

病 

9. 慢性病的風險因素: 

主要風險因數（高鹽高糖飲食、缺乏運

動、抽煙、酗酒） 

10. 年齡相關的健康衰退與慢性病的關聯 

11. 如何辨識高風險族群 

 常見慢性病的健康管理與預防策略 

1. 慢性病健康管理的五大核心 

2. 慢性病與壓力的關聯 

3. 慢性壓力如何加劇慢性病（如高血壓、

糖尿病） 

4. 交感神經系統與慢性炎症反應的關係 

5. 壓力管理技巧（呼吸訓練、正念冥想） 

 慢性病的疾病進程與風險控制 

1. 慢性病的疾病進程 

2. 高血壓、糖尿病、腎病變、心血管疾病

的進展路徑 

3. 早期發現 vs. 遲發併發症（腎病變、視

網膜病變、心肌梗塞） 

4. 監測慢性病指標與資料 

5. 常見檢測工具（血糖機、血壓計、膽固

醇檢測） 

6. 如何解讀健康報告資料 

7. 智慧生理監測記錄的使用（每日血糖/血

壓/體酯/體年齡追蹤） 

8. 如何調整日常飲食與生活習慣 

9. 常見併發症（糖尿病足、高血壓併發症

等）的預防方法 

10. 健康存摺的使用與設定 

第三天 

 

週三班 

5/28 

 

周六班 

6/7 

樂齡芳香照護 

(理論+實作) 

 

3 小時 

09:30 

| 

12:30 

 認識芳香療法 

介紹芳香療的起源、基本概念及其在健康促

進中的作用。 

 精油使用安全與注意事項 

說明精油的稀釋比例、使用方式（如吸入、

塗抹等）、以及對特定族群（如樂齡族群）

的注意事項，確保安全有效地使用芳香療

王苡人 

講師 
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 法。 

 樂齡族群常見健康問題及芳香療法應用。 

樂齡族群常見的健康問題，如壓力、肌肉痠

痛等，介紹單方精油的特性、功效與使用方

式。提供芳香療法的解決方案與實例應用。

學員將學習如何針對這些問題選擇適合的精

油，並設計適合的芳香療法方案。 

 樂齡族專用芳香按摩油調配 

學習如何設計配方以及香氣，調配個人化的

放鬆按摩油。 

 樂齡肩頸舒緩按摩教學 

1. 頭部按摩手法。 

2. 肩頸按摩手法。 

經絡基礎 (理論+實作) 3 小時 

13:30 

| 

16:30 

 經絡概說 

1. 經絡理論的歷史發展 

經絡理論是中醫學裡相當有特色且完整的理

論體系。此部分主要介紹經絡理論的起源與

發展，說明古人是如何發現經絡的存在及其

作用，讓學員可以對經絡系統的運作原理有

更深入認識。 

2. 經絡系統的定義與組成 

經絡系統當中不僅包含大眾較為熟知的十二

經絡，另外還有十二經別、十二經筋和十二

皮部，以及奇經八脈，其所主管的人體部位

和實際作用都不太相同。此部分主要講解經

絡系統的各部組成與特殊功用，讓學員可以

更加了解經絡的完整體系，並能更好掌握經

絡的實際應用。 

3. 經絡系統的分佈與循行 

經絡系統以十二經絡的應用層面最廣，故此

部分重點講解十二經絡的主要組成與循行部

位，以及不同經絡出現異常時可能表現出的

病理反應，以幫助學員可以更好應用經絡來

協助診斷與保健。 

 經穴的臨床應用 

1. 穴位的定義與分類 

穴位是人體的重要保健點，它大多位於經

絡循行的路線上，但也有一些特殊穴位並

不在此範圍之內。此部分主要介紹穴位的

黃薰瑩

講師 
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基本作用及不同類別，讓學員對於穴位有

更為全面的認識。 

2. 經穴的臨床應用 

此部分重點介紹十二經絡在日常的保健應

用，以及一些常用穴位的取穴方法與主要

功效，同時針對樂齡族群常見的健康問

題，像是肩頸僵硬、腰背酸痛、更年期綜

合征、失眠、抑鬱、壓力等，提供實用且

有效的經穴保健方法。 

第四天 

 

週三班 

6/4 

 

周六班 

6/14 

 

運動科學與活動設計 

(理論+實作) 

6 小時 

09:30 

| 

16:30 

 基礎運動生理 

1. 運動生理解剖基本概念 

內容：基礎人體解剖、生物力學槓桿以

及能量系統之能量轉換。 

2. 樂齡運動效應與禁忌 

內容：中高齡者之運動效應與訓練目標

先後順序以及須注意事項。 

 體適能檢測與教學實作 

1. 樂齡功能性體適能檢測操作 

內容：體適能檢測操作實務教學與參數

講解。 

2. 體適能課程演練 

內容：基礎六大方向肌力訓練教學 (垂

直推拉，水平推拉，下肢髖與膝主導) 

羅育騰 

講師 

第五天 

 

週三班 

6/11 

 

周六班 

6/21 

個案管理實戰：專案管

理技巧應用 

(理論+實作) 

3 小時 

09:30 

| 

12:30 

 專案管理基礎 

1. 專案管理基本概念 

內容：個案即專案，認識專案生命週

期，專案管理五大過程組與十大知識領

域。關鍵的專案管理技巧，有助於個案

健康管理和個案協調。 

 專案管理應用於個案管理 

1. 個案健康管理規劃與制定 

內容：個案管理流程、工具應用與個案

健康管理紀錄建置。 

2. 風險、資源與時間管理 

內容：識別潛在風險、如何有效進行資

源與時間管理。 

3. 個案管理執行、監控與評估 

內容：如何進行個案管理執行、監控與

評估的核心概念。 

 專案管理應用於健康促進  

林淑芬 

講師 
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1. 介紹健康促進的概念、原則、策略 

2. 將健康促進設計納入個案管理流程 

3. 健康促進活動設計 

內容：受眾需求評估、活動設計原則、

成本效益分析、執行與評估 

筆試前總複習 1小時 

13:30 

| 

14:30 

 課程核心重點回顧 

 重要概念與關鍵知識整理 

 流程說明與提醒 

 

筆試 1.5小時 

14:30 

| 

16:00 

 選擇題（80%） – 檢測基礎概念與應用 

 案例分析（20%） – 根據案例，提出健康管

理規劃 

 

結業式  30分鐘 

16:00 

| 

16:30 

 頒發結業證書  

 團體拍照 

 

 
◎ 上述各單元之講師、課程內容、上課時間等，本單位保留變更之權利 


