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「與鄰共舞」
外展舞蹈示範及同樂活動

多管齊下　推廣運動
要活出健康人生，平日須多做運動。

康文署一直致力在社區推廣「普及體

育」，除了舉辦「全民運動日」，也提供

各色各樣的康體活動和訓練班，供不同

背景、年齡的人士參與。康文署亦資助

18 區舉辦特色體育訓練班和同樂日，

讓 市 民 接 觸 更 多 元 化 的 體 育 運 動，

例如室內草地滾球（南區）、氣槍射擊

（葵青）、獨木舟水球（觀塘）、運動攀

登（油尖旺），發掘有益身心的嗜好。

如 對 18 區 的 特 色 體 育 運 動 感 興 趣，

可瀏覽http://www.lcsd.gov.hk/tc/DSA/index.
html。

運動安全　不可不知
要以運動健體強身，除了需要恆心，

還要時刻小心，以策安全。以下幾點，

尤須注意：

1. 注意身體狀況

運動前應按個人身體狀況及能力選

擇 合 適 的 運 動， 並 應 循 序 漸 進，

量 力 而 為， 切 忌 操 之 過 急。 開 始

時應訂立比較實際的目標，其後才

逐步增加難度，讓身體有充足時間

適應，降低受傷風險。

運動期間要注意身體狀況的變化，

疲倦時便要稍作休息，恢復力氣後

才繼續運動；也要補充足夠水分，

避免脫水。如心跳、呼吸不暢順或

感到不適，便需作出適當治療或緊

急處理。

為鼓勵巿民多參與體育活動，康樂及文化事務署(康文署)會於2017
年2月至7月期間，推出一項名為「與鄰共舞」的外展跳舞示範及同樂
活動。「與鄰共舞」活動計劃將以協作形式在社區推行，鼓勵社區團
體 (包括學校、物業管理公司、非政府機構和私人會所等)，為其學
生、家長、住戶、會員或鄰居組織舞蹈活動和安排合適跳舞的場地，
康文署會免費提供舞蹈導師及技術支援，藉此凝聚社區內各持份者的
力量，合力推動多元化的舞蹈同樂活動，鼓勵市民與鄰友一同參與體
育活動，培養勤做運動的習慣，促進身心健康。有關詳情可聯絡康文
署社區體育會小組，辦公時間電話：2601 8815。
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「全民運動日 2016」已於去年 8 月 7 日順利舉行，市民
均踴躍參加，超過二十三萬人次參加當天的免費康體活
動和免費使用康體設施。做運動必須持之以恆，除了響
應「全民運動日」（今年的「全民運動日」將於 8 月 7 日舉
行），亦可多參與康文署舉辦的地區體育活動，或按照
自己的體能狀況和興趣，選擇適合的運動。康文署向來

重視在社區推動全民運動風氣，將於 2 月至 7 月舉辦「與鄰共舞」
外展舞蹈示範及同樂活動，鼓勵社區團體合辦活動。今期「專題
報道」將作介紹，並為大家提供多項運動小貼士。

三項鐵人運動講求游泳、單車、長跑樣樣精通，想知道它在香
港的發展，以及精於這項運動的香港運動員有多少？請留意「總
會面面觀」專訪，由香港三項鐵人總會會長周俏男小姐帶你認識
更多。看一套電影決定終身事業，是劍藝會主席陳偉程先生的寫
照。「體壇點將錄」邀得陳先生分享如何從嚮往仿傚電影世界裡
的劍客生活，到接觸劍擊運動，最後更成立劍藝會作傳承。

石器時代發明的水上交通工具獨木舟，演變至今已成為設有多種
不同比賽的運動，有興趣了解的讀者，可以參考「運動推介」的
介紹。社區體育會一直在各地區推動體育發展，亦時有為本港體
壇發掘和培訓新進運動員，今期「活力新星」鄔梨玲與讀者分享
元朗手球會如何奠定她的運動基礎。

里約 2016 奧運會於去年 8 月完滿舉行，內地精英代表團隨後訪
港，為市民進行多場示範表演並與本港運動員交流，全港的運動
氣氛熾熱。想重溫訪港活動花絮，請留意「體育萬花筒」。兩年
一度的全港運動會即將再次起動，頭炮活動「全城躍動活力跑」
將於 1 月 8 日於沙田河畔舉行，有關詳情已刊載於「康體新動態」
專欄內。

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

2017/18年度社區體育會管理課程預告

基礎管理課程	 開課日期：2017年6月	

	 報名日期：2017年4月

進階管理課程	 開課日期：2017年9月	

	 報名日期：2017年7月

有關詳情，歡迎致電 2601 8914向康文署社區體育小組查詢。

2016/17年度社區體育會

管理進階課程結業禮暨分享會

日期：2017年3月5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

社區體育會 活動預告

2. 注意環境因素

應在安全合適的環境進行運動，

並留意天氣轉變，如夏天要慎防

中暑、冬天要注意保暖，減輕外在

環境造成的不良影響。

3. 充足準備和善後

運動前須熟習正確姿勢，並要做適

量熱身運動，令肌肉放鬆和變得

柔軟，減少受傷機會；運動後要做

伸展動作和拉筋，輔以均衡飲食和

充分休息。

4. 穿着合適服裝

因應運動穿着合適衣服、運動鞋，

並配上保護器材，例如騎單車須戴

頭盔，避免受傷。

不論選擇哪項運動，都

必須有基本準備及認

識，能夠量力而為，

並且持之以恆，才

稱 得 上 擁 有 良 好

的運動習慣。
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