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身心伸展熱身運動

1. 會心微笑 (Smile)

2. 慢動作 (Slow)

3. 按步就班 (Step-by-step)



目標 => 1. 恆常體能活動

2. 減少靜態行為

Stay Happy Stay Healthy !



我的座右銘

1)在疫情下仍能有健康身體

= 對自己和家人最大的祝福



2) 喜樂的心是良藥 =>

好的情緒+正面思維

可以提升免疫力

3) 運動是良藥 =>

可以怎樣維持健體習慣？
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請問相片中是您嗎？



鮪魚肚

請問相片中是您嗎？





減肥的效果

１磅脂肪 ＝ ３５００卡路里

步行１英哩 ＝ １００卡路里

減１磅 ＝ ３５英哩

（１４０個圈）

辛苦！辛苦！辛苦！
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1）一直以來，每星期150分鐘中至高強度帶

氧運動，有效減低多種慢性病

2）原來每星期兩次阻力訓練証實可產生類似

的健康益處

3）益處包括：抗衰老，改善活動能力，增強

腦認知功能，抗癌症，減低二型糖尿病和

肥胖症



4）只要舉輕重量（12-15RM） 亦可有效

5）最終降低重症和死亡機率

6）附合台灣三大研究中的一個結果：多鼓

勵長者進行阻力訓練



7）手術之後3日冇活動減1公斤肌肉

8)   65歲以下昔日有運動，30日冇活動

減1磅肌肉

9）65歲次上，10日冇活動減1公斤肌肉

10）到80歲少左30％肌肉量



11） 冇阻力訓練容易有糖尿病，肌肉流失更

厲害

12）少10％肌肉：抵抗力即跌; 少20％肌肉：

傷口癒合差; 少40％肌肉：易肺炎感染致命

13）用手握力測試：男28磅力，女18磅力



所有的成年人都需要避免「唔運動」。



如想獲取任何實質上的健康益處，成年人需要每周
進行150至300分鐘中等強度的體能活動。



如想獲取額外的健康益處，
成年人仍需要每周進行2次或以上
中強度、甚至高強度肌肉鍛練。



容易跌倒的長者應該選擇進行一些
維持或提升身體平衡的運動。



患有長期病患的長者需要清楚知道如何根據自己
的身體狀況，及運動後對身體所造成的影響而安
全地進行恆常的運動。



體能活動的需要

5-17歲兒童及青少年 18歲或以上成年人

MVPA60/D
每天60分鐘中等至
劇烈強度有氧性質

體能活動

MVPA150/W
每週150分鐘中等至
劇烈強度有氧性質

體能活動

2-3RT/W
每週兩次阻力訓練

World Health Organization, 2020



體能活動帶來整體健康裨益

心血管

肌肉

神經

代謝

骨骼

內分泌



靜態行為
《英國醫學雜誌》刊登一項關於“久坐行為”的
新研究發現，

長時間窩在沙發上看電視會增加早死危險。每天
看電視2小時會

導致折壽1.4年。



重要概念 1：
行比企好，企比坐好







重要概念 2：
坐得愈耐，死得愈早

(Katzmarzyk et al., 2019)





重要概念 3：適量就夠



活動量與死亡風險

死
亡
相
對
風
險

活動量

(Paffenbarger et al., 2016)



重要概念4：積極人生在乎FIT

死
亡
相
對
風
險

體能水平

(Blair et al., 2019)



行動建議



實踐方法1：
講多無謂，行動最實際



實踐方法2：
善用社交媒介

星期日去邊？

又食？跟我去行山啦。
健康D，人都靚D。化妝

品都用少D。

食自助餐…...HaHa

….唔識行呀…

用腳行囉HaHa

但係我想食沙律啊

行完山，去果欄。

我請，蘋果，車厘
子，榴槤、提子、
哈蜜瓜，咩都有

好啦，幾點邊度等？



實踐方法3：
善用可攜式裝置
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何詩蓓教伸展：
Siobhan 1  
https://www.facebook.com/arenahk/videos/2720097121636
944/
Siobhan 2 Ab: 
https://www.facebook.com/arenahk/videos/1472223201998
51/
Siobhan 3 Core: 
https://www.facebook.com/arenahk/videos/8185757822565
05/
Siobhan 4 Power: 
https://www.facebook.com/arenahk/videos/1245902322897
581/

https://www.facebook.com/arenahk/videos/2720097121636944/
https://www.facebook.com/arenahk/videos/147222320199851/
https://www.facebook.com/arenahk/videos/818575782256505/
https://www.facebook.com/arenahk/videos/1245902322897581/
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何詩蓓教伸展：
Siobhan 1  : 12 minutes 
https://www.facebook.com/are
nahk/videos/272009712163694
4/

https://www.facebook.com/arenahk/videos/2720097121636944/


甚麼是身心伸展的鬆弛效果？

1) 通過重新認識身體結構功能，了解身體的正

確功能。

2）藉生動有趣的簡單技巧，引導自我動作的探索。

3）透過基本身心伸展鬆弛的動作，增進愉悅心靈

和體適能狀態。

4）透過自己掌控身體健康，掌握自己的身體和心

靈，享受簡易的鬆弛技巧。



烏龍絞柱

1）雙膝微屈站立並吸氣，雙手慢慢由兩側向上舉，

呼氣時枕放後腦，即手指頭托著後腦。

2）雙手十指互扣並把頭置於其上，上半身向後延

伸至心口向天，然後兩手肘向外延伸 。

3)   吸氣後心口向上，如盤旋狀向左轉，同時左手

肘向左後繞一個大圈 。

4）呼氣時右手肘順勢向下帶動上半身至前彎的位置 。



5）同時雙膝微屈，令尾骨向下如坐椅上，完成後慢慢向

上，然後換另一邊再做 。

6）左右交替兩次後，吸氣圓背，慢慢將脊椎一節節地把

上身帶起 。

7）兩手從頭後向上領到頭頂上方延伸出去，然後慢慢將

手向外打開，在身體兩旁放下 。

8）最後自然站立，兩膝微屈平行站立，身心放鬆並保持

微笑，從脚踝、膝蓋、髖關節、髂薦關節、腰椎、胸

椎、頸椎到頭頸之間，感覺到各個關節空間的存在。



Q & A



再會



十分感謝聆聽

－ 完 －

BYE BYE!
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