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摘    要
行政院體育委員會（以下簡稱本會）自99年起推動打造運動島6年計畫，為不同特質（年齡、性別、興趣、健康狀況、城鄉及社經背景）民眾提供多元化、生活化、專屬化的運動指導與服務，希望鼓勵「潛在性運動人口」成為「自發性運動人口」，「個別型運動人口」轉換為「團體型運動人口」，讓更多民眾養成規律運動習慣。計畫執行迄今，雖有達至預期目標，惟面對邁入高齡化社會，如何加強指導並提供老人適當運動以維繫健康體能，亦是推展全民運動重要課題。

以奉行社會福利制度聞名的北歐芬蘭，在追求經濟發展的同時，也同樣追求社會公平性。公共資財被多方運用在促進大眾的福祉，換來國民的健康與社會的安寧和諧；政府編列相當預算希望做到讓每位老人「只有臨終前的兩星期，才躺到床上過日子!」執行策略則是將資金投注在前端的預防階段，讓老年人建立運動習慣，從運動過程獲得健康與樂趣，相形之下，需要醫療照護的需求自然減少。從參訪各地方政府運動中心推廣適應體育活動（Adapted Physical Activities，簡稱APA）成功案例，以及芬蘭政府從小就培養民眾建立運動習慣，甚至依不同性別選擇適合參與運動種類，落實國民健康計畫之諸多實際作法，值得我們借鏡與深入探討。本文最後並提出以下結論與建議：

（一）、建構適應體能中心提供高齡者休閒活動，營造友善的健康照護體系

（二）、政府機構形成策略聯盟，倍增執行績效

（三）、藉由相關立法改變個人行為

（四）、加強政府部門社會行銷，強化宣導效果
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壹、目的
一、考察目的

追求健康平等，實現公義社會，向為政府施政的目標與願景。行政院體育委員會（以下簡稱本會）自99年推動打造運動島中程計畫，鼓勵國民運動健康，不因性別、年齡、興趣、健康狀況、城鄉及社經背景、地域、職業、種族而有等別，期「樂在運動，活得健康」之理念扎根基層。
計畫實施迄今2年，從所推動之各項專案：「運動健身激勵專案」，透過獎勵制度普及體能檢測，培養全民規律運動習慣；「運動樂趣快易通專案」，完成建置維護運動資訊平台，讓民眾方便上網搜尋各類運動最新資訊；「運動社團建置輔導專案」，藉由輔導設置運動社團，增加規律運動人口；「運動樂活島推廣專案」，透過舉辦各種活動，讓不同族群、不同行業之各個階層民眾都能夠共同參與。整體分析評估，確已達到強化基層體育組織與提升規律運動人口之基本目標值。

惟面對高齡化社會，老年人口比例快速成長的今天，如何全方位加強老年人健康促進活動，提升其健康活力，以降低慢性疾病罹患率與減少醫療成本支出，應是政府責無旁貸。本會前於執行打造運動島計畫的第一年，鎖定推廣高齡者運動為主軸，惟成效有限。基於「他山之石，可以攻錯」，此行經行政院核定前往芬蘭實地考察，親身觀察體驗這個常年天候多半陰暗寒冷的北歐國家，是如何讓運動融入民眾生活的成功實例。

二、背景說明

30年前，芬蘭是全世界最不健康的國家之一，農夫販售的農產品價格是依脂肪含量而定；國內超過半數的中年男子會抽煙喝酒；體重過重的兒童開始放棄運動；有心從事體育活動的人卻因為嚴峻天候而選擇回家取暖，或是以沒時間、冬天過長等藉口不運動。當政府體悟國民罹患心臟疾病的比例占世界之最，遂決定大刀闊斧全面展開拯救國民健康計畫。

芬蘭政府藉由立法，將資金從中央政府流向地方政府負責推廣體育活動，事前並充分瞭解民眾對那些運動感興趣，鼓勵民眾將運動視為每日例行工作；另也在政府機構形成策略聯盟，強化宣導政策之落實。而今，由於民眾的運動量增加，不僅國人平均壽命延長，芬蘭成功的案例已成為全球各地負責國民健康的政府部門都想知道，到底芬蘭政府是如何改變個人行為，讓健康問題獲得改善，甚至做到讓每位老人的健康餘命可以在臨終前的兩星期才結束!
貳、過程

一、參訪行程

本案原係「考察芬蘭老年、婦女人口規律運動習慣之建立與體能檢測相關措施；以及弱勢族群運動設施與場館規劃與推動」為題，事涉運動設施處與全民運動處兩個業務單位，案經指派由本會運動設施處趙簡任秘書昌恕、全民運動處蔡科長佩蓉共同前往芬蘭進行考察，並分別完成考察報告。其中針對「弱勢族群運動設施與場館規劃與推動」，詳見趙簡任秘書昌恕之考察報告。

案內原規劃「考察芬蘭老年、婦女人口規律運動習慣之建立與體能檢測相關措施」部分，經駐外人員告知，芬蘭婦女是全球最早具投票權與參政權紀錄，係屬性別平等國家，就運動權益、運動環境設施、運動種類選擇等面向而言，早已一視同仁，絲毫無性別上的差異。故該國並未特別需要制定婦女運動政策。是以，此行考察重點，除關注芬蘭針對老年人口運動健康執行策略外，同時擬通盤瞭解該國對全民運動推展現況與所面臨瓶頸，並嘗試分析其中有那些值得我們借鏡或參考作法。參訪重點行程安排如下：

行程表
	日期
	地點
	行程

	11月22日
	台北--于韋斯屈萊
	啟程

	11月23日
	于韋斯屈萊
	參訪Hippos Sports Centre

	11月24日
	于韋斯屈萊-赫爾辛基
	轉往赫爾辛基

	11月25-27日
	赫爾辛基
	1.參訪Pirkkola Sports park 

2.參訪Toolo Sports hall
3.拜會芬蘭代表處

	11月28-29日

	赫爾辛基-台北
	回程


二、北歐強國芬蘭

一提到芬蘭，大家可能會聯想到Nokia；事實上，位於歐洲聯盟北方的芬蘭，可說是一個氣候寒冷又陰暗的國家。曾經有將近500多年是受瑞典的統治；而從法國拿破崙時代到蘇俄的列寧當政為止，芬蘭為俄羅斯帝國統治下的自治大公國，當時即奠下木料、紙材、金屬工業等經濟發展基礎；至1917年爭取為獨立國家，但1918年卻發生血腥內戰，歷經紅色與白色恐怖；到1930年，同樣也面臨嚴重的經濟蕭條。值得一提的是，芬蘭是第二次世界大戰結束後唯一一個未曾被占領的「戰敗國」。為償還蘇聯要求的戰敗國賠款，芬蘭迅速工業化，並於1960年完成都市化，可說是全歐洲最快速從農業經濟轉型為工業經濟的國家；再於1990年快速、成功轉型為後工業時代的資訊科技工業。自此，芬蘭在國際社會的各項評比之「國家競爭力」，總是名列前茅。只不過，芬蘭也是全球「高齡化」速度最快的國家。

 芬蘭總人口數約530萬人，男性平均餘命75歲，女性平均餘命82歲，與我國不相上下，問題是，活得長壽的前題應是身心功能健全、行動自由、生活自在、不須依靠他人。亦即追求活著的每一天都能活得健康、活得舒適的健康餘命，才算是人生「幸福指標」。芬蘭經過多年的努力，終於達至老年人口普遍擁有健康餘命之幸福目標。

三、于韋斯屈萊（Jyvaskyla）：Hippos Sports Centre

位於芬蘭中部的于韋斯屈萊，人口數僅13萬2000人，其中老年人口占13%，而Hippos Sports Centre則是該國推廣適應體育活動（Adapted Physical Activities，簡稱APA）先驅，不僅成為許多國家負責國民健康的單位或機構安排參訪考察的必經據點，在此行負責接待我們的Jyvaskyla市政府運動規劃部經理Pirjo Huovinen女士的辦公室牆上，還掛有幾月前曾到此參訪的國立臺灣師範大學體育系旗幟，頓時倍感親切。

APA係針對老年人、殘障者或生病者在運動過程發生困難者，協助其使用運動輔助工具，提供適當運動方式，以盡量維持或增進身體活動能量，讓他們獲得身心壓力之紓解。APA的組織網絡，包含文化教育事務所屬運動中心為主要負責單位，並與社會福利與健康中心合作，另也將大學、醫療單位納入策略聯盟，採全方位作法提供老人、弱勢族群運動健康課程。整個組織架構的參與團體，還包括成人教育中心、身心障與退休者協會、教會組織、運動俱樂部等。而執行APA則是由不同部門組成策略聯盟，共同合作無間，其橫向聯繫密切，並定期召開會議討論修正，活絡帶動運動中心之營運方針。

另在活動資訊提供方面，也相當完備。從該中心每期出版的刊物，詳細述明活動種類、時間、場館、參與人數、收費標準等基本訊息，以方便民眾選擇。除平面刊物外，網路訊息隨時更新，也是必備的服務。

在Hippos Sports Centre運動的人，還有大學生，他們到此上體育課，進行重量訓練；或是上體操或舞蹈課，相當多元。此外，芬蘭冰上曲棍球選手在國際賽會中屢獲佳績的傑出表現，已影響並帶動不少年輕朋友的熱烈參與，致使場館使用率大增，形成良性循環。在參訪當天約下午四時左右，外面天色已暗，即使氣溫逐降至攝氏1度，還是有不少人不畏寒風刺骨，騎著腳踏車到中心運動，視運動為其生活的必需品，精神相當值得學習。

四、赫爾辛基（Helsinki）：Pirkkola Sports Park、Toolo Sports Hall

芬蘭首都赫爾辛基，位於芬蘭南部芬蘭灣沿岸，人口數逾55萬人。地理位置臨海，一旦氣候溫和宜人，許多民眾喜歡從事散步、健行、跑步、自行車、溜冰、游泳、划船和釣魚等戶外運動；到了寒冬，則是選擇室內游泳、球類、有氧運動。據瞭解，芬蘭政府要求該國人民必須學會游泳，在赫爾辛基，就有10座室內游泳池、70個運動館（sport hall）、359個運動場地（sport field）等運動設施，提供民眾和鄰近學校學生使用，處處可感受到當地豐富的運動環境資源。

到達Pirkkola Sports Park參訪當天，剛好有一群學齡前孩子正在上游泳課，教練採遊戲教學法，先讓幼兒喜歡玩水，再依進度教學，平均5個星期可學會游泳。在另一處泳池，則有許多老人、身心障礙者正在快樂暢游。相較國內現階段正推動「泳起來！專案」，芬蘭政府要求民眾自幼兒就必須學會游泳的政策，其游泳人口普及度，自然令人刮目相看。這確是讓人省思之處。
此行經由外交部駐芬蘭代表處之聯繫，特別安排赫爾辛基市體育處負責老人運動規劃員（Elderly Sports Planner）Minna Ekman女士及身心障礙運動規劃員（Special Sports Planner）Saila Hanninen 女士的協助介紹，瞭解該處不但提供室內和室外運動設施，還協助各運動俱樂部和身心障與老年人社團、辦理適應體育活動（APA）及宣傳赫爾辛基的各項運動服務，其主要目的就是要讓市民眾透過運動和休閒來提升生活品質。
參訪Toolo Sports Hall，天色已暗，惟前往運動的朋友卻是愈來愈多。該館原是展覽場，因應1952年赫爾辛基奧林匹克運動會賽會期間，這裏是體操、摔角、舉重、拳擊及籃球決賽的比賽場地，會後則是繼續維持原先用途；直到1975年赫爾辛基市政府的運動處取得該體育館的主管權後，除將名稱改為Toolo Sports hall外，並將其變身為具備訓練和比賽等多用途場地。據負責管理人員表示，每月平均運動人數為6萬人，一年約有70萬以上的民眾到這座體育館運動，比例相當高；值得一提的是，在所參訪的運動中心，都會有桑那浴設備，民眾只要付少許經費就可於運動完後來個桑那浴，不啻最佳選擇。
參、心得與建議
一、建構適應體能中心提供高齡者休閒活動，營造友善的健康照護體系
根據統計，截至民國100年底，我國老年人口已達252萬8,249人，占總人口10.89%。就國民醫療保健支出（NHE）部分，平均每人每年為3萬8,510元，至於50歲以上人口之NHE，平均每人每年則高達6萬7,632元，而且逐年成長中。預估民國106年的老年人口比例將達到14%，正式進入高齡社會（aged society）。因此，如何使老人生活更有尊嚴與健康，全面營造活躍老化的健康照護環境，應是當前高齡化社會所須面對之重要課題。

所謂「要活就要動」，運動是不分年齡、性別、族群、職業，只要有參與意願，大家都可以選擇興趣相符之任何休閒活動，響應政府「人人愛運動、處處能運動、時時可運動」之政策目標。惟依據98年老人狀況調查報告發現，國內近3成老人是沒有休閒活動；而日常生活最重要的活動項目，以與朋友聚會聊天最多，其次為從事養生保健活動，再次為從事休閒育樂活動。換言之，如何提供多元有趣的休閒運動，讓每位長者落實「樂在運動，活得健康」觀念，刻不容緩。

觀察芬蘭政府，為了讓年長者養成規律運動習慣，除了活絡各地方政府之適應體能中心營運模式，吸引老人、弱勢族群前往運動外，更採取全方位配套措施，包括：

（1） 與公共運輸單位共同合作，在老人中心與退休之家增設站牌，提供接受他們前往游泳池或參加各類休閒運動課程之服務。

（2） 中心內設有體能檢測專區，讓參與者其清楚掌握自己體能狀況。

（3） 提供各種優惠措施：只須支付5歐元就可使用運動場館，並享有體能訓練、水上體能訓練、個別訓練課程。在于韋斯屈萊市，凡年滿70歲以上的市民，僅須支付60歐元即獲有效期1年的「老年卡」（senior-card），老年人持此張卡，每星期可享有前往運動場館和游泳池的優惠。
雖然國內尚未專門為老人、身心障礙等弱勢族群設置的大型適應體能中心，不過，本會自99年執行打造運動島計畫，經費分攤各縣市政府利用體育場、學校等公共閒置空間，規劃設置運動休閒會館，提供身心障礙者與銀髮族辦理運動休閒活動，鼓勵參與運動養成班課程。目前雖屬起步階段，未來視執行績效整體評估後，再擴大辦理。

二、政府機構形成策略聯盟，倍增執行績效

芬蘭政府為落實國民健康計畫，除積極改善運動環境，讓民眾能有更乾淨的游泳池、更多的棒球場、完備的自行車道和有氧式競走（Nordic walking）空間，以及維護良好的滑雪場。所須資金由中央政府撥給地方政府，俾利各地方政府得推廣免費或提供補助的運動，讓所有民眾一起響應。

惟國民健康計畫之執行，僅依賴政府單一部門，是絕對不夠的。此行參訪芬蘭各相關運動中心，發現他們組織運作模式相當健全，結合大學（提供專業人力）、醫療機構（提供專業諮詢、運動處方）、民間團體（成立運動俱樂部，強化民眾運動參與），形成縝密之策略聯盟，運作過程自可發揮事半功倍之效。此外，政府相關部門的橫向聯繫與是否合作無間，亦關係到計畫實施之成敗。

三、藉由相關立法改變個人行為

為改變芬蘭民眾不運動習慣，同時落實人人擁有平等運動權益，該國政府早於1987年公布身心障礙者享有使用交通運輸工具之權利與協助；另於1998年公布人人享有運動的公平服務待遇，並將其納入全國教育法規。此外，芬蘭政府也開始禁止菸草廣告，擬改變中年男性超過半數都會吸菸之現象。各地方政府也開始要求民眾親自動手清掃家門前走道上的積雪，不能使用機器，這也算是一種鼓勵運動又環保之策略。值得一提的是，從幼兒開始即要求學會游泳的政策，對我國而言，頗具參考價值。

雖然民眾都知道運動對健康的重要性，也肯定規律運動之必要性，對芬蘭這個曾經是全世界最不健康的國家之一，因為政府的大刀闊斧執行國民健康計畫，並藉由訂定相關法規落實目標，致成為各國爭相學習的績效國家。頗值深思。

四、加強政府部門社會行銷，強化宣導效果

社會行銷係指為了個人、團體或社會整體的利益自願接受、修正或放棄一項行為，其目的是要改善大家的生活品質。諸如：宣導戒菸、鼓勵運動、改善飲食習慣、開車不喝酒、行車繫安全帶等等均屬之。資訊科技十分發達的芬蘭，以簡單的活動標語鼓勵通勤族走路或騎腳踏車上班，鼓勵民眾將運動視為每日例行工作。為避免老年人在天氣寒冷出門散步滑倒，政府鼓勵私營企業鼓吹民眾購買防滑鞋子，也提供具時尚感的拐杖幫助老人預防摔倒，同時兼具運動功能。此外，積極推廣老人運動的芬蘭政府在其公共健康政策特別訂定讓高齡者「臨終前二週才躺在床上」之口號，確實讓許多邁入高齡化國家高度關注，這也是其社會行銷的成功範例。    

伍、附錄
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與市政府運動規劃部經理Pirjo Huovinen女士、教練合影
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與兩位負責接待的Minna和Saila在Pirkkola Sports Park合影
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