
真耶穌教會公益慈善事業理事會安養護推動小組（簡稱小組），探訪各

地教會舉辦之日間聚會、日托、長照據點，發現高齡化時代面對的議題，已

不僅是長者被照顧的需求。在每天的日常活動中，長者可以保養顧惜自己的

身體，習得延緩失能、失智的好方法，也引發小組中的大家思考：「許多健

康操皆以配樂節奏與身體動作達到運動的效果，若能將一般配樂改為讚美詩

的伴奏，不僅健身、健腦，也健壯我們的靈性。」

小組也思考到許多地區不一定有每天的據點，因而希望進行錄製健康操

的計畫，能將影片放置網路平臺上，使教會、同靈能運用此資源，成為各地

教會的帶領者們參考的教材，進而激發創意，在各地教會中帶領團契有促進

健康活動的時間，照顧長者們的身心靈健康。

TJC讚美詩健康操

–樂齡健康促進體適能運動–

文／黃詩尹

/真光通訊/

詩歌健康操
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爾後，便開始邀請有運作長照 2.0 據點的團契進行拍

攝。此次邀請南臺中教會帶領健康活動的專業師資編排運

動動作，經由老師的選曲及設計後，再邀請平時協助團契

司琴的大專生，至總會宣道處錄音室進行讚美詩伴奏錄

音；同時也邀請樂勒團契中的六位契員，一起擔任影片示

範人員。

幾週的時間內，老師與六位長者相約時間練習，最終

請宣道處視聽同工到南臺中教會正式拍攝，再交由後製作

同工完成影片的剪輯，呈現南臺中教會長者團契活力的見

證，也使此次錄製的「南臺中樂勒團契健康操」影片，成

為可重複使用之教材資源，讓大家獨自在家或在團契時，

都能隨著讚美詩歌一起運動！

　影片示範人員

▼讚美詩伴奏錄音

▼

上肢肌力運動

下肢肌力運動

低衝擊運動

動態伸展運動

四肢和緩運動
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南臺中樂勒健康操老師──黃詩尹姐妹 拍攝分享

因為人若有願做的心，必蒙悅納，乃是照他所有的，並不是照他所無的（林後

八12）。 

某日，安息日聚會後，黃恩堂執事跟我說，安養護小組的韻涵姐妹，會找時間

與我討論健康操錄影的相關事宜。原本以為只是詢問，或是請我分享指導長輩的經

驗，聯繫之後卻讓我有些畏懼，認為自己可能沒有辦法勝任。

一開始真的是毫無頭緒，雖然韻涵有寄前鎮教會昌執事娘，和北臺中教會翁老

師之前拍攝的影片給我參考，腦筋還是一片空白，心裡抗拒的聲音始終回盪著――

比我更優秀、有能力的同靈很多，怎麼會找我呢？搞砸了怎麼辦？種種負面想法不

斷浮現……。

拍攝健康操前，有許多事情必須準備，也一直在禱告中求神指引和帶領，因為

對於我和參與的長輩都是第一次，擔憂思慮好多好多。在確定詩歌與編排內容前，

禱告中有個聲音告訴我――當為主奉獻，不是為人做事。頓時間，心中的擔子放下

了。感謝神看顧，長輩們比我更積極謹慎，主動提出練習的時間，練習中也不斷互

相鼓勵並給予建議，使同工們有了安慰和力量，拍攝過程也盡都順利。

很高興樂勒團契安排我與長輩一同運動，讓我分享所學，促進大家的健康。藉

由陳勝全長老娘的提點，開啟了以讚美詩為主的體適能運動編排和設計。從詩頌、

唱遊與帶動中，學習如何把運動結合在一起；是否可以融入生活中，著實重要。

高齡化人口讓長照與健康促進活動進入社區。南臺中教會目前也是社區據點，

樂勒團契的聚會時間，也會對外開放，希望能讓社區民眾及長輩來到教會，一方面

認識新朋友，也可以開始認識和親近神。福音的種子如何撒出去，有很多種方式，

只要我們願意奉獻所有，主必引領幫助。

感謝主，也感謝所有關心的同靈與參與的同工，願主記念大家的愛心及付出，

願一切的榮耀歸於天上的真神。哈利路亞，阿們。                                                    
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