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專題報道

有研究顯示，只要每天恆常做運動，對身心都很有益處。不
過都市生活緊張，大家往往忽略運動對健康的重要。有見及
此，康樂及文化事務署（康文署）每年舉辦「全民運動日」，藉
此在社區推廣「普及體育」，宣揚多做運動的益處，鼓勵大家
持之以恆，讓運動成為生活的一部分。

參考資料： 
1
衞生防護中心監測及流行病學處 – 香港健康數字一覽（二零一五年編訂）

無分時地  齊做運動
要有強健的體魄實非難事，只需略為調整生

活習慣，已可終身受益。大家平日可多找

機會，讓自己舒展筋骨，例如在用膳後外出

散步、平日多走樓梯、工作小休時做伸展運

動、在家邊看電視邊做家務。如有閒暇，和

家人到運動場緩跑或到公園做柔軟體操，也

是有益身心。

不論健康狀況如何，都可選擇適合自己的運

動，養成每日運動的習慣，殘疾人士也不

例外。利用啞鈴和橡筋帶等輔助工具，在家

做伸展運動，對訓練肌肉和提高骨骼密度有

莫大幫助。殘疾人士也可前往傷健體適能中

心，在專業人士指導下使用健身器械，兼收

治療和保健之效。

冬春兩季的運動推介
時值冬季，縱使低溫會加快卡路里燃燒和消

耗，大家也應繼續運動，藉此改善心肺功能

和提高免疫力。一些簡單的室內運動如健體

操、原地跑和踏單車機，以及健身動作如掌

上壓，都適宜在冬天進行。

到了春季，大自然生氣勃勃，屆時可趁天氣

回暖抖擻精神、舒暢身心，到郊外騎單車和

放風箏，或者到室外散步慢跑，呼吸新鮮空

氣，促進新陳代謝和血液循環。

大家在享受運動之樂時，切記無論在哪個季

節，都要注意熱身、補充水分、保暖散熱等

基本要點，才稱得上充分顧及身體的需要，

真正為健康着想。

社區體育會活動預告

全民健體操

編者
的話

香港人每天生活忙碌，但如果每天只需做適量運動已可健體強身，
你會願意忙裡偷閒嗎？今期「專題報道」除了回顧「全民運動日
2015」的盛況，更提供多項小貼士，鼓勵讀者在日常生活中挑選合
適的運動，持之以恆把運動融入生活。

幾乎人人都打過羽毛球，但未必人人知道本港孕育的精英在國際羽
毛球壇上大放異彩。「總會面面觀」為讀者細數港隊的彪炳戰績，更
邀得香港羽毛球總會副會長及行政總監金國芳女士分享總會如何培
育新晉球員，以達薪火相傳。

從巴基斯坦移居香港的 Tabarak Dar 先生自小受板球運動吸引，讀者
可以在「體壇點將錄」知道 Dar 如何在過去約 20 年裡分別以港隊代
表、港隊隊長、板球教練、比賽裁判等身份，推動家鄉的熱門運動
在香港發展。

劍擊運動未必人人玩過，但大家肯定對劍手的颯颯英姿印象深刻。
有興趣了解更多劍擊運動的歷史與賽規，可留意「運動推介」的
介紹。香港射箭總會青少年集訓隊隊員陳煒然接受「活力新星」 
專訪，回憶當初如何無心插柳接觸射箭，並透過運動變得更成熟和
自信。

調景嶺體育館及公共圖書館已於去年 9 月 7 日正式開幕，鼓勵市民
多閱讀和做運動，請留意「康體新動態」刊載之詳盡介紹。本港有
超過 360 個社區體育會，協助康文署在各地區推廣體育活動，讀者
可以從「體育萬花筒」欄目認識體育會的職能與角色。

讀者如對本專刊有任何意見，或有意轉載文章內容，歡迎聯絡康文
署社區體育會小組。如對康文署資助的社區體育會活動有任何意
見，亦歡迎與有關職員聯絡。

地址：香港沙田排頭街 1-3 號康樂及文化事務署總部 3 樓
電話：2601 8914  傳真：2697 4220

為鼓勵市民在日常生活中多做運動，康文署特地邀請中國香

港體適能總會設計「全民健體操」。全套健體操共分八式，

簡單易學，不受場地限制，大家可以隨時練習。

網頁：
http://www.lcsd.gov.hk/tc/sportforall/efeforall.html/

2015/16年度社區體育會
管理進階課程結業禮暨分享會

日期：2016年3月6日（星期日）

時間：下午2至5時

地點：康樂及文化事務署總部1樓視聽室


