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根據香港政府於 2012 年公佈的「普及健體運動─社區體質測試計劃」調查結果，本港有超過

六成長者(60 至 69 歲人士)屬於過重或肥胖和沒有足夠的體能活動量。研究亦顯示，體質水平

與體能活動量互有關聯，因此，近年「抗衰老」、「長者運動」也就成為社會關注的問題。 

當選擇體能活動前，長者應先了解個人的身體狀況，尤其是長期病患者如高血壓、心臟病及

關節炎患者，或已長期沒有參與任何運動的人士，不論是做劇烈或溫和的運動，可先徵詢一

下醫護人員的建議。另外，長者亦可找一些有專業教練指導的運動班，因為這類課程設計會

針對長者的能力，制定一個較合適體能的運動處方，如合適運動種類、形式、次數及強度等

等，這可減輕訓練過度或受傷的機會。 

http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1343435/%E9%95%B7%E8%80%85%E9%81%8B%E5%8B%95%E5%AE%89%E5%85%A8%E8%88%87%E8%A3%9D%E5%82%99
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此外，長者要注意天氣變化，大雨或太冷時，應避免作戶外運動；在炎熱的日子，補充足夠

水份，慎防中暑情況。運動前亦不宜過饑或過飽，要待約 1 小時後才做運動。而活動環境的

安全，須移除運動範圍內的障礙物及保持地面乾爽，確保使用的器材功能良好、穩固和高度

合宜；長者應穿著舒適和輕便的衣服，運動鞋則以防滑及吸震為主，切忌穿涼鞋或「白飯魚」。 

每次運動前後都要有熱身運動及舒緩運動。運動時，需保持呼吸暢順，留意自己身體變化，

如感到頭暈、呼吸困難、胸口有壓力，應立即停止運動，有扭傷或受傷的情況並需從速求醫，

不要逞強。運動期間要安排適當休息；若坐上一段時間後，站起來想開步時，有力不從心的

感覺，可以嘗試在站立前蹬，直幾下膝關節和活動足踝，然後才起步。 

當然，所有運動訓練必須循序漸進，因參予者身體需要有充分時間去適應負荷，運動量提升

過急或過多，只會弄巧反拙。只要注意安全及充足的裝備，運動將能為長者帶來無窮的好處

和樂趣。 

 


