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運動與健康 
衞生署中央健康教育組 



 
•

     -  
     - 
     - 

香港巿民體能活動量
成年人能達到世界衛生組織（WHO）建議體能活動量的統計：

 

成年人每星期活動時間和強度: 
最少150分鐘中等強度的帶氧體能活動
最少75分鐘劇烈強度的帶氧體能活動 
或選擇與以上活動量相等的組合 

39.5%

60.4%

0.1%

百分比(%)

達到建議

未達到建議

不詳/偏離值

Source: Data from statistics on Behavioural Risk Factor (April 2012) 
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肥胖流行病學監察 

• 最新的監察數據指出
18-64歲成年人有約 
36.7%屬過重或肥胖 

 

• 過重或肥胖人口中男
性(47.2%)比女性多
(27.8%) 
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BMI 
身體質量指數 腰圍 

Source: Behavioural Risk Factor Survey (April 2012) 



 

體重指數 ( BMI )  
 體 重 指 數 的 計 算: 
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  體 重 ( 公 斤 )/ 身 高 ( 米 ) x 身 高 ( 米 ) 
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腰圍 

 1．將軟尺放在胸骨及盆骨之間位置，即肚臍位置；  

 2．呼氣，然後進行量度；  

 3．軟尺不能太鬆或太緊，要與地下平衡。  

     4 .  將量尺準確地套於腰部外圍，避免擠壓腹部組織，

        以厘米作單位記錄   
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體能活動與健康風險 
•

 

•

    

缺乏體能活動（Physical inactivity）成為全球死亡風
險因素的第四位 

缺乏體能活動是多種慢性病的主因之一 

乳癌（21-25%） 

    糖尿病（27%） 

    缺血性心臟病（30%） 

 

 

Source: http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/index.html 8 



個人層面的考慮 

應怎樣開
始? 

哪項運動
最適合我? 

怎樣做才
有效? 

如何做才
可避免受

傷? 

運動是否
越多越好? 

運動減肥
法? 
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體能活動建議 
“促進健康是每個人的任務” 



何謂體能活動 

• 甚麼是「體能活動」? 
• Physical Activity (PA) = 體能活動 
• 泛指任何骨骼肌肉所產生的身體活動， 

 過程中身體消耗能量    
 
 

(Caspersen et al. 1985; USDHHS 1998; WHO 2010)  

 
• 甚麼是「運動」？ 

• Exercise = 運動 
• 屬體能活動的一種 
• 有計劃和結構的持續性的身體活動 
• 提升或維持身體的各項體適能元素 
 

(Caspersen et al. 1985; ACSM 2010; WHO 2010) 
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體能活動的好處 

• 改善心肺系統功能  

• 改善血糖控制 

• 增強骨骼肌肉適能 

• 有助體重控制和減少脂肪比列 

• 減少中央肥胖 

• 降低癌症的風險 

• 減少抑鬱問題 

• 改善認知能力 

• 預防跌倒受傷 
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運動量指標 

    FITTE 是現時運動科學常用和客觀的運
動處方原則，其好處是有系統地調節運
動量，以切合個別人士的體能和需要 

 頻次(Frequency) 

 強度(Intensity) 

 時間(Time) 

 種類(Type)  

 享受(Enjoyment) 
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體能活動強度 

• 運動的劇烈程度
 一般健康人士，做強度效低的運動一般比強度高的能

維持較長時間

 活動強度與能量消耗成正比關係

 因此運動要著重時間，也要注意強度

• 主觀量度和客觀量度
 談話測試（Talk test）

 自覺竭力評分（Rating of perceived exertion, RPE）

 最高心率公式（Maximal heart rate formula, HRmax）

 最高攝氧量（Maximal oxygen uptake, VO2max）
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體能活動強度 
低等(Light) 中等(Moderate) 劇烈(Vigorous) 

生理表徵 • 感覺輕鬆自如

• 沒有辛苦感覺

• 呼吸和心跳正常

• 感覺少許吃力，

但尚可接受

• 呼吸和心跳加快

• 感覺辛苦

• 呼吸和心跳

十分急速

談話測試 • 可如常對話，唱歌 • 仍可以短句交談，

間中需有停頓

• 不能如常對話

自覺竭力評分 

（0-10分)  

0 – 4 5 – 6 7 – 10 

最高目標心率公式 < 65% 65 – 75% > 75% 
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最高目標心率公式 

     

   

目標心率區 ＝ (220 – 年齡 ) × 強度百份比 

 例子： 

 一位40 歲的男士，作跑步練習，他的中等
運動強度的心率範圍計算如下： 

 有效心率區下限 ＝ (220 – 40) × 65%  

＝ 117 次/分鐘             

 有效心率區上限 ＝ (220 – 40) × 75%  

＝ 135 次/分鐘             
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最高目標心率圖 
心
率

 
動

運
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中等強度(65-75%) 

劇烈強度(>75%) 

最高心率(100%) 
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心跳率的量度 

把食指及中指放在動脈上 

手腕把脈 

頸把脈 

不可用大拇指(搏動) 

開始時由「0」數到「15」，
把讀數乘4 

最後，取其連續3個早上醒來
時的靜態心率平均值 

•

       - 

正常靜態心率   :60-100次/分鐘 

       - 

•

•

•

 

 
運動員靜態心率:40-60次/分鐘 



活動強度與活動例子 

低等(Light) 中等(Moderate)  劇烈(Vigorous) 

 辦公室工作 
 使用電腦 
 看電視 
 打桌球  

 玩樂器 
 洗碗 
 閱讀 
 坐車/駕駛私家車 
 瑜伽 

 步行／急步行  

 行樓梯 
 抹窗 
 洗車 
 掃地／吸塵 
 羽毛球(消閒 ) 
 郊遊遠足 
 網球雙打  

 高爾夫球 
 放狗散步 
 跳爵士舞 
 健身訓練(中等重量)  
 太極  

 乒乓球 

 足球 
 籃球 
 壁球 
 網球單打  

 羽毛球(比賽 ) 
 泳水(自由式 ) 
 跳繩  

 搏擊操  

 跳健康舞 (6”台階以上) 
 踏單車(19公里/小時或以上) 
 跑步(7 公里/小時或以上) 
 搬運傢俬/裝修家居  

Extracted from: Ainsworth B, Haskell WL, White MC, et al. Compendium of physical activities: 
an update of activity codes and MET intensities. Med Sci Sport Exerc. 2000; 32(suppl.): S498-
S504 
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伸展運動 

 

健康裨益： 

• 提高關節柔軟度 

• 作為運動前的準備 

• 有助紓緩運動後的
肌肉酸痛 

 

常見例子： 

• 一般伸展運動 

 (靜態/動態式)       

• 普拉提 

• 瑜伽  
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帶氧活動  

健康裨益: 
• 強化心肺耐力(cardiovascular 

fitness ) 
• 促進脂肪燃燒；有助減肥及

維持正常體重 
• 降低靜態血壓 
• 改善血液常規 e.g. 血糖、低

密度膽固醇(LDL-C)、血脂  
 

常見例子：  
• 急步行，跑步 
• 球類運動 e.g. 籃球 
• 拍類運動 e.g. 羽毛球 
• 康體活動 e.g. 遠足 
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肌肉強化活動 

健康裨益: 
• 強化肌肉和骨骼 
• 預防骨質疏鬆 
• 促進新陳代謝 
• 保持身形體態 
• 增強運動項目的表現 

 
 
常見例子： 
• 健身室阻力運動 
• 橡筋帶運動 
• 徒手運動 e.g. 掌上壓，捲腹 
• 粗重工作 e.g. 搬運傢俱 
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選擇運動量 
體驗組 

頻次(Frequency) 
 

每週1 - 3 天 

強度(Intensity) 
 

中等 – 劇烈強度 

時間(Time) 
 

每次30 – 60 分鐘 
(每週: 90 - 150分鐘) 
 

種類(Type) 
 

帶氧運動 
例：步行、慢步、單車 
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進階組 

頻次(Frequency) 每週3- 7 天 
 

強度(Intensity) 中等 – 劇烈強度 
 

時間(Time) 每次 30 – 60 分 
(每週:250 – 300分鐘） 
 

種類(Type) 帶氧運動  
例：步行、慢步、單車 
 
阻力運動 
每週 1- 2 次 

註:  

• 運動前後 ~5 分鐘熱身及放鬆動作 

• 每次運動應持續 > 10分鐘 



個人化運動時間表 
例子一：適合一般人士，開始嘗試體能活動 

一 二 三 四 五 六 日 目標體能活動量 

30分鐘 
急步行 

健體室 
阻力訓練 

 

-- 
30分鐘
急步行

 
 

 

-- 
30分鐘
急步行 

 30分鐘 
急步行 

120分鐘中等強度帶
氧運動 
＋ 

1 天肌肉強化運動 

例子二：適合良好體魄，愛好戶外活動的人士 

一 二 三 四 五 六 日 目標體能活動量 

 

-- 
家居橡
筋帶運
動 
 
 

 

-- 
健體室 
阻力訓練 

 

-- 
40分鐘 
游泳訓練 

120 分鐘 
遠足 

120分鐘中等強度
帶氧運動 

＋ 
40分鐘劇烈強度帶

氧運動 
＋ 

2 天肌肉強化運動 
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有效的體重控制法 
“每日運動半句鐘，控制體重好輕鬆” 



體重控制 

• 肥胖的主因之一： 
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熱量攝取 > 熱量支出 

吸收能量

消耗能量 



能量平衡 

 

• 能量平衡是體重控制的重要因素 

• 是指當能量攝取量(即是一日進食的食物熱量)相等於身體能量需求 

飲食 運動 

身體健康控制體重、減輕負擔

 

                          

 

 

理想的減重速度是每周約1 – 2磅(約0.5-1公斤) 

 

 27 



能量消耗計算法 
• 耗氧率 
    計算運動時消耗強度/能量 

    客觀的方法 

    單位: MET(代謝當量) 

• 運動強度按耗氧率分為三個級別 

 

 

 

 
•

運動強度 代謝當量(MET) 

低等 < 3 

中等 3 – 6  

劇烈 > 6 

28 

1 MET = 坐著靜止，代表最低的耗氧值；2 METs 活動的耗
量率是 1MET活動的 2 倍，如此類推 



能量消耗計算法 

• 計算公式： 
運動能量＝MET x 體重(公斤) x 時間(小時) 

   

• 例子：一位體重70公斤的男士跑步(7 MET) 
連續30分鐘的能量消耗是： 

 

 運動能量   = 7MET x 70公斤 x 0.5小時

                = 245kcal 
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常見體能活動的代謝當量 

日常生活或工作 代謝當量(MET) 

坐著看電視 1.3 

使用電腦 1.5 

坐巴士/火車 1.3 

清潔 (抺窗, 拖地, 吸塵) 3-3.5 

搬家俬/重物 6-7.5 

運動 代謝當量(MET) 

步行 (3.2 公里/小時) 2 

急步行 (6.4 公里/小時) 5 

行樓梯 (慢) / (快)  4 - 8.8 

跑步 (6.4公里/小時) 6 

跑步 (12.8公里/小時) 11.8 

健身單車 (中等強度) 6.8 

游泳 (蛙式) 5.3 

羽毛球 5.5 

壁球 12 

健康舞 (6-8吋台階) 7.5 

高爾夫球 4.8 

太極 3 

瑜伽 (不同型式) 2.5-4 

考考你： 
• 以一位70公斤男士為 

 例，踏健身單車30 分
 鐘所消耗的能量是： 

     
    

 消耗能量= 6.8 x 70公斤 x 0.5小時 

       = 238kcal 
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• 以一位80公斤男士為 
 例，踏健身單車30 分 
 鐘所消耗的能量是： 

    
    

 消耗能量= 6.8 x 80公斤 x 0.5小時 

 = 272kcal 

Source: https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home 



   

能量消耗計算法 
總熱量 
(千卡) 

消耗同等熱量的活動時間（小時） 

跑步 急步行 用電腦工作 

五香肉丁即食麵 
(450kcal) 
       +  

1 杯熱奶茶(370kcal) 

820 
 

1.1  2.5 8.3 

1 個酥皮蛋撻(320kcal) 
+ 

1 杯紅豆冰(260kcal) 

580 0.7  1.7  
 

6.4  

食物資料來源：食物安全中心 
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缺乏運動+高度熱量的飲食=致肥的原因 



肥胖人士運動建議 
項目 內容 好處／因素 

頻次(F) 每周  5 – 7 天 • 每天一次過進行；或 
• 每天分段運動  

(例：30 分鐘  x 2 次)        
 

時間(T) 每次約30 – 60 分鐘 
•    每周目標 250 – 300 分鐘 

強度(I) 中等至劇烈 

種類(T) 1. 帶氧運動為主 
2. 2 – 3 天阻力運動及適量伸

展運動 
 

• 選擇無撞擊性(no-impact)或 
  低撞擊性(low-impact)的活動 
例：健身單車、划船、步行、

  游泳／水中健體運動等） 

    
   （  
    
• 阻力運動能增加肌肉量，提 

  升新陳代謝率     

其他 減少久坐，保持活躍 
增加日常體能活動（例步行） 

資料來源：參考自美國運動醫學會 2010 
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體重管理 
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撮取能量 消耗能量  

減少不必要的零食 恆常運動 

選擇低脂食物(例如:瘦肉) 以帶氧活動為主 

定時及定量飲食 培養運動興趣 

採用少甜及糖食物 減少靜態活動 

選擇天然新鮮食物 增加日常體能活動 

撮取能量 消耗能量 
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總結 



減重策略 
 減重策略 脂肪重量之轉變(磅) 純體重之轉變(磅) 總體重之轉變(磅) 

祇節食 -9.3 -2.4 -11.7 

祇運動 
(*以減肥運動處方進行) 

-12.6 +2.0 -10.6 

節食及運動 -13.0 +1.0 -12.0 

35 

         Zuti, B. & Golding, L. (1976). Comparing diet and exercise as weight reduction tools, Physician Sportsmedicine, 
Vol.4, pp 49-54 ) 

 
 

最佳減肥組合 飲食  +  運動 

飲食 

     - 選擇適當的飲食 

         以低脂肪的飲食 

     - 可減少食物熱量的吸收 

 

運動 

     - 消耗更多積存在體內能量 

     - 可減少飢餓感及心理壓力 

合 
 

http://slimming.beauty-kingdom.com/


恆常體能活動小錦囊 

• 量力而為，循序漸進 

• 運動習慣的培養 

• 平均分配每周運動量 

• 增加日常體能活動 

• 適當營養的攝取 

•   結交運動伙伴  

• 享受運動過程 
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忙裡偷閒 
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社區資源運用 
“運動是良藥” 



健康在職計劃 
http://healthatwork.gov.hk/tc/index.asp 

 健康推廣活動例子 

 健康在職先導計劃報告 

 每月健康資訊 

 籌辦體能活動工作坊建議 
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運動處方計劃 
http://exerciserx.cheu.gov.hk/tc 
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健康人士和慢性病
患者的運動建議 



康文署－普及健體運動 

  

 

       

 

       

       

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/index.php 
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適合各類人士的運動單張

運動與健康推廣活動的 

 宣傳和活動日期 

康體活動班資訊，例如 

 健步行、遠足、親子運動 

 日等 



衞生署－活出健康新方向 
http://www.change4health.gov.hk/ 

社區體能活動預告 
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