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第一章

音乐养生简介及老年音乐养生的形式音乐养生简介及老年音乐养生的形式

                            -- 音乐养生简介
                    -- 老年音乐养生的形式
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·音乐本身就是一种能量，由耳朵传入脑部刺激中枢神经和内分泌系统起到调节功

效。

·适当的音乐能引起人体细胞组织发生和谐的同步共振。

·调节人体的生理节奏如；心率快慢、呼吸节奏、胃肠蠕动。

·肌肉的收缩舒张，都能得良好的调节。

·藉适当的音乐，可以有效提升良好的情绪、筋骨柔软可活动，并保持心境的空明
自在、勇敢面对人生。

点滴时间浪费
发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生简介
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·音乐养生是指利用音乐上述的特性带给参与者，使其身心得到刺激，进而增强对
人的关系及情绪的安定。

重要的是能促进运动的感觉和智能方面的改善，使参与者的身心和生活上有更好的
改善。
                                                                                       

                                                                     

                                                                              ——银发族日照活动之带领、设计与研发
点滴时间浪费

发呆、拖延

下属请示、
汇报
临时会议、
邀约
某些电话、
邮件
日常文件批
阅
不速之客到
访

音乐养生简介
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一.歌唱活动

唱歌是一种有益心肺功能的活动，不仅能改善身体
功能，对心理也有很大的影响作用。大家一起
同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，
有助于增进彼此的情谊大

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式
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间大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式

现代类

当下流行，耳熟能详的歌曲或
朗朗上口，旋律简单的歌曲

回忆类

历史事件、季节或节庆、风俗
习惯、电影主题曲、演员歌手、
戏剧、革命歌曲、生产生活、
老时代感等相关的歌曲。
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一.歌唱活动

老年人歌唱活动的形式：

A.团体歌唱 

         B.歌曲讨论

                 C.歌词排序

                           D.歌曲填词
 

                                    E.乐器即兴伴奏家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，
有助于 下属请

示、汇

老年音乐养生的形式
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二、乐器演奏活动

乐器演奏活动的主要目的是为刺激身体的反应与维持身体功能，在参与过程中得到
成就感和团体感。
A.锻炼对音乐的听觉能力
B.锻炼注意力
C.锻炼乐感以及律动
D.手部精细肌肉锻炼
E.反映协调能力
F.社会交往能力
间A.锻炼对音乐的听觉能力大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有
助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式
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二、乐器演奏活动
乐器演奏在老年活动中的应用
选择一些手持简单的摇响类和打击类小乐器，如沙锤、手铃、双响筒、三角铁、铃
鼓、鼓、舞板、撞钟等，配上老人相对熟悉的音乐或歌曲，进行分组演奏。间A.锻
炼对音乐的听觉能力大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增
进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延
下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式



—  11 — 

临时页

2
二、乐器演奏活动
乐器演奏一般分为单独使用乐器和乐器与歌唱混合。第二种在歌唱活动中已经涉及。
关于单独使用乐器演奏的步骤如下：A.先用语言带入节奏进行练习B.基本的敲击方

式练习结束以后，将选定的歌曲的歌词带入进行分组节奏练习，老人可以边唱边演
奏。C.在练习过程中要提示老人按照带领者的手势进行演奏，注意将演奏模式和情
绪合在一起。如轻重的变化，旋律线条的变化等。间A.锻炼对音乐的听觉能力大家
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延
下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式
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三.舞动活动
配合音乐的身体动作，可以刺激身心两面。老年人舞动活动的功能设计，完全出发
于改善、帮助、延缓老年生活能力退化的角度。间大家一起同唱一首歌，也容易使
人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式
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三.舞动活动
活动方式如下：
 A.小健身操类
 B.集体舞类
C.丝巾舞：
D.手铃舞
舞动间大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

老年音乐养生的形式
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第二章

音乐养生对老年人的功能改善音乐养生对老年人的功能改善                                  

你            功能活动设计思路功能活动设计思路
-- 音乐关于生理性影响
-- 音乐关于老年心理、社交生活的影响
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老年人音乐养生治疗，目的设计如下：
·体力、行动力、运动能力的改善、维持与防止退化
·提供与他人交流的机会
·刺激长期记忆，短期记忆，回想力
·增进认知能力
·改善现实理解力
·恢复自尊，自信，增强自我表达
·放松心情、减轻压力
·增进语言能力
·日常生活起居的协助
·感统训练
·改善语言、沟通能力
·减少适应不良的症状
·增进自我表现与自我决策的能力
·从疾病或烦恼中解放转换心情
·疏解身心压力
·提供愉快、有趣、游戏的休闲活动
·改善老年生活品质

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响

 情绪

音乐是一种非语言的情感表达方式，它是作曲家的某种情绪的呈现。这种情绪再现
作用到聆听者所产生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、心理
情况、社会环境、文化背景的不同而产生相对共通又有差异的心理共鸣和情绪状态。
舞音乐是一种非语言的情感表达方式，它是作曲家的某种情绪的呈现。这种情绪再
现作用到聆听者所产生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、心
理情况、社会环境、文化背景的不同而产生相对共通又有差异的心理共鸣和情绪状
态。动间大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情
谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响 

                                                                        情绪
 老年音乐活动设计思路：选择舒缓或欢快节奏的音乐，平静或活跃心情。如世界古

典音乐，乐曲结构规整，音乐织体饱满和谐。最好是老年人熟悉的音乐和歌曲，容
易产生单纯的情绪状态。
a.聆听欣赏的方式进行呼吸调节及心情平复，身体放松冥想练习。
b.欢快的音乐搭配适度的肢体动作或歌唱的形式，渲染气氛，抒发情感，表达情绪。
活动可以采用集体歌唱、集体舞蹈的方式进行。。这种情绪再现作用到聆听者所产
生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、心理情况、社会环境、
文化背景的不同而产生相对共通又有差异的心理共鸣和情绪状态。动间大家一起同
唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响
                                                                            运动
     老年人身体功能衰老，造成老年生活的各种障碍,大大减低生活品质。科学研究

证实，老年人机体的结构和功能仍然存在着提高和改善的可能性，科学合理的身体
锻炼可以促进全身血液循环，改善组织细胞的代谢，使老年人机体的生理功能得到
增强和改善，从而起到推迟衰老促进健康的作用。情绪的呈现。这种情绪再现作用
到聆听者所产生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、心理情况、
社会环境、文化背景的不同而产生相对共通又有差异的心理共鸣和情绪状态。动间
大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响
                                                                            运动
     老年音乐活动设计思路：身体动作包括大动作和精细动作，大动作又涉及到柔韧

性、肌耐力、肌力、平衡。所以，根据需要锻炼的类别来选择风格、节奏速度、情
绪适宜的音乐
a.大动作训练
b.精细动作训练

注意事项：以老年人身体评估为依据，制定相应的活动方案，准确判断出需要介入
加强的部位，在运动安全范围内，做进度合理化的设计实施。（借鉴老年人运动安
全体适能）
b.精细动作训练情a.大动作训练绪的呈现。这种情绪再现作用到聆听者所产生的影
响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、心理情况、社会环境、文化背
景

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响

 认知

老年认知障碍已经成为现今老年人高发的疾病之一，给老年生活及家庭带来很大的
生活经济困扰和社会问题。有效的预防和延缓认知障碍的形成与发展，需要多途径、
多手段的参与。再现作用到聆听者所产生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听
者当时的生理、心理情况、社会环境、文化背景的不同而产生相对共通又有差异的
心理共鸣和情绪状态。动间大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有
助于增进彼此的情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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一、音乐关于生理性影响

 认知

老年音乐活动设计思路：音乐活动的设计不仅可以采取音乐欣赏的形式，还可以加
入舞蹈、演奏、歌唱等交流模式。在短暂的时间内，使老年人集中注意力，专注的
完成一个简单而又愉悦的活动，此过程就是在训练执行力、专注力、注意集中力。
a.用熟悉的老歌曲，进行音乐小组怀旧歌曲填词，
b.歌词书写
c.肢体的舞动达歌曲填词，歌词书写方式，它是作曲家的某种情绪的呈现。这种情
绪再现作用到聆听者所产生的影响是一种经验，这个经验会依据聆听者当时的生理、
心理情况、社会环境、文化背景的不同而产生相对共通又有差异的心理共鸣和情绪
状态。动间大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的
情谊。浪
大家大家一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。
一起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。费大家一
起同唱一首歌，也容易使人产生一体的感觉，有助于增进彼此的情谊。

发呆、拖延

下属请示、汇报
临时会议、邀约
某些电话、邮件
日常文件批阅
不速之客到访

音乐养生对老年人的功能改善
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