
開展運動之旅



這是您的切身問題！
也許您從來提不起勁做運動，也許您也沒有做運動的衝動，

也許您只偶爾花點時間來運動，也許您已積極投入運動… 

無論如何，只要您把這本小冊子讀一遍，必定有所得著。

您知道嗎？
如果您不愛做運動，出現以下毛病的機會將較大：
¢

¢

¢

¢

¢

冠心病及中風

二型糖尿病

高血壓

認知障礙症

抑鬱症

¢ 癌症(大腸癌及乳癌)

積極做運動真的帶來好處嗎？
沒錯。恆常的體能活動真的為您帶來種種好處。



您也曾認識這些做運動帶來的好處嗎？

身體更健康

更長壽

更滿意自己

減少情緒抑鬱

睡得更好

精神飽滿

健美的身型/體態

做事更起勁

肌肉和骨骼更強健

保持體重適中

有更多時間與朋友 
相聚，或認識新朋友

享受做運動時的樂趣

但是，您卻遇到一些困難 。。。
您可曾想過多做體能活動以強身健體，卻不知道從何做起

呢？不用介懷，所謂「萬事起頭難」，踏出第一步

時往往感到吃力，以下是一些簡單有效的解

決方法。

仔細想想，令您最提不起勁做運動的事情

是什麼，然後找個方法去克服它！



一些令您提不起勁做運動的想法...
「我已經太耐冇做運動喇！」

解決方法：您可以專注自己喜歡、最容易或最擅長的活

動。很多人會覺得步行是成功開始做運動的好選擇，可

以在不知不覺間提升每天的體能活動量。 

「我呢排冇時間做運動啊！」

解決方法：在每星期的某幾天，撥出10分鐘時間做運動

吧! 您可以在工作小休時於工作間步行一會、把原來看

電視的時間來做體能活動、以行樓梯代替乘電梯；或者

先步行約10分鐘才乘車回家；又或者在客廳播放最喜歡

的歌曲，隨着樂韻跳舞。一天下來，把以上這些運動時

間一點一點加起來也就不少了。

「我邊有咁多錢做運動喎！」

解決方法：您並不需購買健身中心的會籍或新穎美觀的

健身器材。您可選擇與孩子玩捉迷藏，或到公園急步行

10分鐘，這樣不花分毫也可享受運動帶來的樂趣。



還有什麼拖著您的腿，不去做運動呢？
何不趁現在把它們都記錄下來，還要想個切實可行的解決方

法，恆常提示自己。



您每星期需要多少體能活動？
多年的研究顯示，達到下列運動量對健康有莫大裨益。您有

信心做到嗎？

帶氧體能活動

如選擇中等強度的體能 
活動，每星期應進行最少

150分鐘（2.5小時）。

如選擇劇烈的體能活動， 
每星期應進行最少75分鐘 

（1小時15分鐘）。

¢

¢

¢

¢

 每星期應最少3天進行體能活動。

 可慢慢增加進行體能活動的時間，活動時間越多，為健康

帶來的好處也越大。最理想是花雙倍或以上時間進行體能

活動(即達到每周累積300分鐘中等強度或每周150分鐘劇

烈的帶氧體能活動)。

 每節體能活動應維持最少10分鐘。

 您可以靈活地混合中等強度和劇烈的體能活動。

肌肉強化活動

每星期最少有（非連續的）2天進行肌肉強化活動

¢

¢

¢

 應涉及所有主要肌肉群（例如腿部、臀部、背部、胸部、

腹部、肩膀和手臂）。

 在每節活動中，針對每個肌肉群的動作各進行3組，而每

組重覆8至12次。

最理想是每星期非連續的3天進行肌肉強化活動。



感覺真好！
「我最近在百貨公司大減價時買了一部
健身單車，現在特意每天早點起來踏健
身單車，感到暢快極了！在一些日子，
我只能在上班前花10分鐘時間踏健身單
車，但這總好過完全不做運動！」

您所做的體能活動的強度是屬於 
「中等」還是「劇烈」呢？
與中等強度體能活動相比，劇烈強度的體能活動需要

較多體力。下表列出一些例子以說明兩者的分別。

中等強度體能活動
¢

¢

¢

¢

¢

 急步行

 在平地或微斜的道路踏單車 

包含投擲與應接的體育活動

（例如乒乓球和排球）

 水中帶氧體能活動 

交際舞和排舞

進行這類
活動時，

仍可交談
但不能唱歌

呼吸加速，



劇烈強度體能活動
¢ 競走、緩步跑或跑步
¢ 登高或爬山
¢ 跳繩
¢ 踏單車（於平地時速>20公里） 

¢ 健身操或劇烈地跳舞
¢ 快速地游泳或作長途游泳
¢ 需要經常跑動的體育活動

（例如籃球和足球）
¢ 練習武術（例如空手道）

呼吸急速，

強化肌肉和骨骼的體能活動
何不嘗試在未來一周，找幾天進行以下

肌肉強化活動：

¢

¢

¢

 提舉重物或做橡筋帶運動 

掌上壓

 捲腹

瑜珈 保持健康身型
我和兒子每星期打籃球兩次。每次打完
籃球，我都會睡得好，這令我更想有多
些日數打籃球。兒子說要做肌肉鍛鍊，
於是我們便買了幾個啞鈴，一起在露台
鍛鍊肌肉。

難以交談，
不能說出
完整句子

¢



¢

¢

¢

¢

¢
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 有些人習慣用橡筋帶，因為容易使用和方便收藏。有些人則喜

歡提舉日常生活接觸到的重物，例如包裝米、罐頭和瓶裝水

等。

想「專業」一點，不妨接受體適能導師的指導，學習各種動作

的正確姿勢和技巧。

不要強行挑戰自我極限，以免引致肌肉創傷。

運動期間感覺不適，應立即停止，並請教醫生或體適能導師。

如何為自己度身訂造一個運動計劃？
 挑選自己喜歡和可以融入日常生活的 

體能活動。

 找出您認為每天最適合或最方便做運動

的時段。

 與家人和朋友一起做運動吧！有了一個

支援網絡，可以保持您運動大計的進度。  

記錄運動所花的時間和進度，這樣可確保 

您的進程和方向正確。只要訂立好體能活動

的目標，並記錄所得的成果，您可以在不知

不覺間完成最少150分鐘的中等強度體能

活動的目標。

 要在日常生活中撥出時間做體能活動，其實

有很多方法。即使每次只是做少量，也能累

積起來計算。做一些運動總好過完全不做！



您現在就踏出第一步吧！

起步時，您應該做應付得來的運動，然後再想辦法增加

運動量。

如果您已經很久沒有做運動，應循序漸進，先做較輕鬆

的運動。在數個星期甚至數個月之後，才開始增加運動

量(增加每次做運動的時間和/或次數)。 

如想在日常生活中做多點運動，何不以步行開始！

在最初的數個星期，試試每星期選定數日，每日步行最

少10分鐘吧！

怎樣把體能活動融入日常生活之中？

‧

‧

‧

‧

 多動手做家務，例如抹窗、抹地和吸塵。

 在近距離的情況下，盡量步行往返工作地點。

 午膳和晚飯後出外散步，相等於步行運動。

 選擇動態和戶外消閒活動，例如跳舞、打球、游泳和

遠足等。

‧ 以行樓梯取代坐升降機。



如何增加您的體能活動量？
想令身體更健康嗎？

或許是時候逐漸增加體能活動量了？

建
議 適應了先前訂立的運動計劃後，如想令

身體更加健康，您應多做一點帶氧體能活

動。嘗試增加中等強度體能活動的時間，由

每星期150分鐘 （2小時30分鐘）增加至300分鐘

（5小時）或以上。這個活動量可以進一步減低

患上乳癌和腸癌的風險。

要再做多點運動！
我相約女同事參加健體班，每次跳健身
舞45分鐘，感覺十分舒暢，而我的體型
亦變得更美。最初我每星期抽兩天來參
加健體班，我的目標是增加至每星期3
天。



以下循序漸進的方法可供參考：

1. 增加每次體能活動的時間：

您現在是否每星期3次，每

次步行30分鐘？您可考慮

把每次步行的時間增加至

50分鐘，但維持每星期

3次的活動次數。

2. 增加體能活動的次數：

您現在是否已在每星期3

天，每天花25分鐘踏健

身單車？試試更頻密地

踏單車吧！不妨增加至

每星期6天而維持每天25

分鐘踏單車的時間。

您還想擁有更強健的肌肉嗎？ 

如每星期已有兩天肌肉強化的活動，您可以嘗試增加到3天。

我習慣了做運動！我成功了！
過去6個月，我與朋友每星期都會花四個早
上到公園步行，每次約45分鐘，一星期內
便累積了3小時的步行時間。我們的下一個
目標是每星期5小時運動。坦白說，在某些
日子，提早起床的確有點困難，但當我到
了公園後，都會精神爽利起來！



建
議

每星期應進行最少150分鐘（2小時30

分鐘）中等強度的帶氧體能活動。或者每

星期應進行最少75分鐘（1小時15分鐘）劇烈

的帶氧體能活動。

增加體能活動強度：您準備好沒有？
若果您已完全適應中等強度的活動，而醫護人員又認為健康

情況許可的話，何不考慮以一些強度較高（劇烈）的體能活

動取代部分中等強度的活動呢？

劇烈的帶氧體能活動是指能夠令心臟跳得更快的體能活動，

而轉做劇烈的體能活動相對花較短時間完成而令您得到同樣

的好處。一般而言，與中等強度的體能活動相比，您只須花

一半時間做劇烈的體能活動，便能獲得相若的健康效益。

現在就試試改變一下吧，在每星期其中兩天改為緩步跑15分

鐘，以取代原來的步行運動，而在其餘3天，可以繼續步行

30分鐘，那麼您每星期仍可累積約150分鐘的中等強度體能

活動量（但只花了您120分鐘的時間）。



您可以靈活地混合不同強度的體能活動
您選擇參與的體能活動可以全部屬於中等強度，全部屬於劇

烈強度，或這兩類體能活動混合一起。開始時，可先做中等

強度的體能活動，然後逐步做多點劇烈的體能活動。

如要混合不同強度的體能活動，那麼在一星期內，您可以在

其中3天每天花30分鐘跳健體舞；又在其中1天花60分鐘打乒

乓球；以及在其中兩天做橡筋帶肌肉鍛鍊。這樣，您已混合

做了劇烈的帶氧體能活動（健體舞）、中等強度的帶氧體能

活動（乒乓球）和肌肉強化活動（橡筋帶肌肉鍛鍊）。

以下是一些劇烈體能活動的例子，

您會選擇哪一項來增加活動量？

跳健體舞

打籃球

跳繩

競走、緩步跑或跑步

高速踏單車或踏單車上斜

踢足球

快速游泳或長距離游泳



注意安全，避免受傷
一般而言，任何人都可以安全地做體能活動，體格強健的人

受傷的機會比體格欠佳的人也要低。體能活動可以促進健

康，帶來的好處遠超於運動創傷的風險。怕受傷而完全不做

體能活動，無疑是對健康有害的決定。

如想活動得更安全，請留意下列事項﹕

¢

¢

¢

¢

 如您已經很久沒有做體能
活動，開始時應該按部就
班，先做較為容易應付的
體能活動，例如步行。  
找出適合自己的體能活動
類型和體能活動量。 
因應本身的體能狀況，選
擇最合適的體能活動。 
先延長做體能活動的時
間，下一步才嘗試做較劇
烈的體能活動。

（如在有吸震地面的運動
場跑步）。

意見。

¢ 使用合適的安全裝備和體
育設備（如踏單車時使用
頭盔）。

¢ 在安全的地方做體能活動

¢ 如有健康問題或長期病
    患者，請先徵詢醫生的

滿招損　謙受益
請緊記，積極運動是您的「終身事業」。請不要因自滿現在

的成果而抱鬆懈的態度，運動所帶來的健康效益會因為停止

做運動而漸漸失去的。
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