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我 非常熱 愛 運 動﹐無論是做 運 動或是觀賞 運 動賽 事 都一樣喜 歡。自小 

便好動﹐很享受活動時流汗的那種感覺。中﹑小學讀書時大部分的球類運

動也都曾沾手﹐對足球﹑籃球﹑羽毛球﹑網球﹑乒乓球﹑水球產生過興趣﹐ 

但都是「周身刀無張利」。成績比較好的可以說是游泳﹐曾經代表學校參加

校際賽。

工作後﹐應酬多了﹐運動量亦相對減少。有一天﹐大廈的電梯維修﹐便從 

地下拾級而上9樓的家。誰知到3樓時已氣喘如牛﹐昔日的體魄不知到了 

哪裏去了﹐於是決定要重新開始鍛鍊身體﹐每天都安排時間做運動(游泳或

跑步)。終於﹐皇天不負有心人﹐2010年﹐我成功完成了人生第一次全程馬

拉松。到今天﹐我已完成了 30「隻」全馬。

數月前﹐吳賢發教授和符少娥教授找我為香港理工大學出版社將出版的 

   日常全方位運動指南》一書寫序﹐感到非常榮幸。看畢全書後﹐我對第 

一章「體育運動的基礎知識」及第八章「如何預防運動受傷」印象尤其深

刻﹐令人反思做運動時曾經出現過的問題。

第一章提到運動有很多益處﹐但不能只追求量﹐而忘記適當的休息。每一

個人有不同的體質和體能﹐做運動一定要循序漸進﹐多與別人分享交流﹐

亦能從別人的錯誤中學習。第八章更是一般運動人應該多注意﹐但經常忽

略的地方—運動前充足的熱身和運動後足夠的拉筋。記得有一位中醫朋

友在我非常熱衷於跑步時勸我﹐情願少跑5分鐘﹐也要用多5分鐘來拉筋﹐

這樣一定會對我的跑步生涯有好處的。可惜我當時以為自己還年青﹐沒有

聽從﹐結果傷患一次又一次地發生。

其他章節更說明了運動如何能改善心肺功能﹐繼而改變生活習慣﹐令到一

些都市病能夠受到控制。

序
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   老人防跌」是我最細心閱讀的一章﹐畢竟我已是持有樂悠咭的男士了。 
身體機能隨著年齡慢慢地下降﹐為了令老化速度不要來得太快﹐我仍堅持

做運動的習慣﹐好好地維持肌肉的強度﹐還會多做平衡訓練﹐以減低跌倒

的風險。

書中又照顧到懷孕中的婦女在產前和產後能否做運動﹐以及可以做怎樣的 

運動﹐真是「全方位」地給予想做運動的人不同的冷知識。做運動的好處

多籮籮﹐最好從小便養成做運動的好習慣﹐持之以恆的話﹐必定受惠一生。

希望這本《日常全方位運動指南》能夠幫助更多人「開開心心﹑健健康康﹑

安安全全」地多做運動﹐並且鼓勵還未有這習慣的朋友踏出朝向健康的 

第一步。

「

信興集團主席

蒙德揚博士
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從1937年創立的香港官立高級工業學院算起﹐香港理工大學（理大）今年

已經到了建校85周年的歷史時刻。理大的校訓乃「開物成務﹐勵學利民」﹐

正好反映了學校的辦學特色：無論是教學還是科研工作﹐理大都以緊密配

合社會需要為目標﹐致力促進社會和經濟的發展。

85年來﹐理大為社會培育了約45萬名畢業生﹐這無疑是理大對社會所作

的最大貢獻。理大致力通過全人教育﹐培養德才兼備的專業精英和社會領

袖﹐期望他們既有家國情懷﹐又有全球視野﹐並具有強烈的社會責任感﹐ 

能夠為香港、國家和世界的發展作出積極貢獻。在科研與創新方面﹐理大非

常重視研究成果對社會和經濟發展的影響。過去幾年﹐理大實行了一系列

措施﹐包括增加科研經費投入、推動跨學科研究、提升知識轉移效率﹐以盡

大學本分﹐為香港的創新科技產業發展作出貢獻。

理大康復治療科學系於1978年成立﹐是本港在該領域歷史最悠久的學系﹐

也是唯一獲大學教育資助委員會資助﹐提供物理治療和職業治療榮譽理

學士課程的學系。系內本科生是理大學生中在香港中學文憑試成績最卓越

的一羣﹐而老師中則有一大批具備全球視野和豐富經驗的治療師和專家。 
物理治療師和職業治療師都是醫療康復團隊的重要成員﹐兩者所涉及的專

業範疇十分廣泛﹐而物理治療專業在運動醫學領域中更是不可或缺。早在

2008年﹐該學系的符少娥教授就已開始定期前往內地為一些特選的國家

隊運動員進行運動治療和康復訓練﹐協助他們備戰2008年的北京奧運會。
一些受傷患困擾多時的運動員﹐因為得到符教授的專業協助而完全康復﹐

隨後在奧運比賽中有出色的發揮﹐為國家奪取了奬牌。

近年來﹐由於政府積極宣傳健康理念、提倡全民運動﹐市民參與運動的人

數與日俱增。然而﹐很多市民尚未掌握基本的運動知識﹐亦不甚瞭解如何

選擇適合自己的運動﹐更要緊的是不清楚運動的潛在風險﹐以及如何保護

自己在運動時免於受傷。為此﹐理大康復治療科學系多位學者和數位校外

序
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專家合著本書﹐名為《日常全方位運動指南》﹐以簡潔的文字和精美的插

圖﹐深入淺出地介紹了做運動時要注意的各大事項。書中更為老人、兒童

和孕婦等特定羣組介紹了一些為他們量身定做的運動攻略﹐並提醒他們做

運動時要注意的安全事項。除了深入剖析如何選擇合適運動的要訣﹐以及

運動中不可忽視的細節外﹐書中也就平日自己在家中可以進行的測試作簡

介﹐大大方便了讀者評估自己運動後身體的改變。本書的美術設計和插圖

均由理大設計學院的同學完成﹐他們在書中加入了生動活潑的繪圖﹐來表

達運動的正確姿勢和動作。這個結合運動康復與美術設計的作品﹐正好展

示了一個跨學科合作的成功案例。

理大出版社剛剛成立﹐本書的出版尤具紀念價值。理大出版社的成立﹐其中

一個重要目的是推動更多理大學者著書立說﹐把他們的教學與科研成果以

著作的形式公之於世﹐以貢獻社會。本書作者包括多位理大學者﹐它的出版

實在地展示了理大出版社的使命。

本人祝願《日常全方位運動指南》廣受讀者歡迎﹐也希望大家閱後能夠掌

握日常運動的正確技巧﹐更好地享受運動的樂趣和益處。

香港理工大學校長

滕錦光教授

2022年11月
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都市生活節奏急速﹐居住環境擠迫﹐加上工作和生活壓力偏高﹐很容易令

健康出現問題。即使沒有嚴重疾病﹐但驗身報告總會有些指數偏高或偏

低﹐意味著身體處於一個亞健康的狀態。最常見的都市病包括肥胖﹑三高

症狀（血壓﹑血脂﹑血糖）﹑關節問題﹑心血管病﹑精神緊張或焦慮症等。 

面對健康問題時﹐常聽到「預防勝於治療」這句格言。身為物理治療師﹐ 

我們深明最有效預防疾病的方法就是要有良好的生活習慣﹐除了飲食均

衡﹑作息定時﹑遠離煙酒之外﹐最重要便是培養恆常做運動的習慣了。

隨著香港政府近年大力鼓吹運動﹐很多運動基建隨之落成。此外﹐香港運

動員在多項大型國際賽事中屢創佳績﹐令人鼓舞！這些因素都提高了市民

對做運動的意識和參與程度。然而﹐政府對一般市民在普及運動的知識教

育方面仍有不足﹐很多市民也沒有掌握運動的基本原理和認知。他們只懂

得做運動會對身體有益處﹐卻不了解如何選擇適合自己的運動﹑怎樣訓練

才獲得最大功效和如何避免在運動時受傷等。有見及此﹐我們希望編寫一

本專為普羅大眾提供運動基本知識的書籍﹐好讓他們了解做運動的利與

弊﹑在選擇運動時要考慮的因素﹐以及如何為自己定立一個有效的訓練方

法。在第二章﹐我們針對四種常見的都市病﹐向患者建議合適的運動訓練

以助其康復和強化受損的機能組織。另外﹐這書也有幾個專為特定羣組而

設的篇章﹐包括孕婦﹑小孩﹑老人等﹐期望盡量多元化地為不同人士和年齡

羣提供合用的運動知識。

每個篇章的作者都是該領域的專業人士﹐包括大學教授﹑研究人員﹑富臨

床經驗的物理治療師等。感謝他們慷慨分享其專業知識和經驗﹐在寫作

的過程中貢獻了不少時間﹑心機與精力。每次做文稿校對時他們都很認真

地細閱內容﹐而且準時提交對稿件的意見﹐令我們能趕及緊迫的編輯時間

表﹐順利出版。

為了提高讀者的閱讀興趣和促進理解﹐我們以精美的繪圖來表達運動的正

確方法和動作。這些繪圖雖然很簡單﹐卻很平實和生動﹐令讀者一看即懂！

書中所有繪圖和美術設計都是香港理工大學設計學院的本科生作品。我們

特別感謝理大設計學院的陳耀堂老師指導學生們負責書中的人物造型﹑ 

色系配搭和美術設計。陳嘉瑜同學和郭鎧欣同學為書中大量插圖的繪製

編者心聲
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和修改花了不少時間和心機。若沒有理大設計學院師生的參與和幫助﹐ 

這書的閱讀趣味定必會大大減少。

香港理工大學剛於去年慶祝了建校85周年﹐亦成立了理大出版社。在如此

良好的科研環境下﹐我們希望能好好回饋社會﹐為廣大市民提供強身健體

的正確方法。此書面世之時﹐正值春暖花開的日子﹐萬物充滿生機﹐我們懷

著無限的喜悅﹐謹以此書為各位讀者送上祝福。出版一本書籍從開始編寫

到最終發行的整個流程殊不簡單﹐有很多環節都需要多方面的配合。感謝

理大出版社羅梓生先生的專業指導﹐他對這書出版的各個細節都很認真和

親力親為地跟進﹐其專業精神令我們十分敬佩。

最後﹐我們感謝信興教育及慈善基金對這書的慷慨支持﹐為我們提供了書

本的出版﹑刋印和發行資金。更感謝信興集團主席蒙德揚博士為這書題

序。蒙博士是一名熱愛長跑運動的成功企業家﹐他的分享和勉勵必定讓讀

者們得益不少。

我們最初決定要寫這本書的時候﹐是希望能與大眾分享運動知識﹐以培養

正確的運動意識和方法。在編輯的過程中我們得到很多的支持與鼓勵﹐ 

也學會了很多新知識。雖然當中曾遇到一些阻滯﹐但整體上還是順利的。 

今天這書終於成功出版﹐我們心中除了感恩﹐還是感恩！衷心期望讀者們

會喜歡這本書﹐更希望書中的內容能真正幫助有需要的人士﹐令他們在享

受做運動的樂趣之餘﹐又能得到運動的最高效益。

符少娥教授

吳賢發教授
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1 體育運動的基礎知識
吳賢發教授

香港的經濟自上世紀七十年代開始便得到飛躍發展﹐各項大型基建項目

相繼落成﹐市民的平均壽命亦持續增長至全球之冠﹐這實在是香港的一大 

成就。除了樂見港人的平均壽命有了量的增長外﹐港府更希望市民生活得

到質的提升﹐把香港建設成一個活力和健康之都。有統計顯示港人參與運

動的數字有持續上升的趨勢１﹐有見及此﹐本書旨在為大眾提供一個參考﹐

透過簡易的文字和圖像來解釋運動的意義及其基本原理﹐以提高市民對

運動的認知和如何減少受傷風險﹐亦針對一些常見的都市人健康問題和特

定羣組﹐提供意見讓他們選擇合適的運動來保持健康及提高生活質素。

運動的定義

日常生 活中我們 會做各種事情﹐簡單如打掃家 居﹑洗 衣 服﹑煮 飯﹑外出 

購物﹑上學或上班等是都市人的慣常行為。這些活動都有一個共通點﹐ 

就是身體需要消耗能量從而控制肌肉作出協調收縮。那麼這些日常活動與

體育運動有甚麼分別呢？其實運動的本質就是一種身體活動﹐單從能量消

耗來說﹐體育運動與日常活動的新陳代謝生理基礎是相同的﹐分別只在於

運動時所需要的能量值比較高﹐細胞代謝率也會比正常快﹐因此若要消耗

積聚在體內的能量﹐我們從日常活動中也可以某程度上做到。而且所有從

食物中被攝取和活動中消耗掉的能量﹐都能以十分準確和科學的方法來量

度﹐從而計算出體內的能量平衡是在正還是負增長。這對控制體重有十分

重要的指導價值。

但是運動的意義遠非只是為了消耗能量或控制體重那麼簡單﹐它的定義是

經過人類千百年的歷史和社會進化演變而發展出來的一種有意識行為。 

透過不斷重複的跑﹑跳﹑踢﹑舉﹑投﹑擊和舞蹈等動作再配以快速的節奏﹑

強大的力度與高度要求﹐而且在動作中亦包含了特定的技術元素和精準的

手﹑腳﹑眼睛和耳朵等器官功能協調來訓練身體。體育運動除具有提升個

人體質和娛樂休閒的功效外﹐更有十分重要的教育﹑醫學﹑經濟﹑政治和宗

教意義。
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很多人因為平日工作和生活忙碌而沒有時間做運動﹐導致身體出現種種 

毛病。比較常見的是肥胖﹑體能欠佳﹑精神緊張或睡眠質素差﹐而比較嚴

重的則有三高症狀（血壓﹑血脂﹑血糖）﹐關節毛病或其他心血管疾病。 
有良好運動習慣的人士一般體質也會比同齡而沒有運動者較佳﹐以上的都

市病在他們身上出現的機會也可能沒有那麼高。

常做運動對身體有很多好處﹐而各種運動也有不同的效益﹐比較普遍的 

是能促進細胞新陳代謝﹑強肌健骨﹑提高心血管的運作功效﹑增強身體平

衡力﹑緩解精神壓力和提升自我形象。更有不少人認為做運動是最有效控

制體重和減肥的方法。雖然運動的確會增加能量消耗﹐但倘若肥胖人士

單以做運動的方式而不配合健康飲食習慣或戒除不良的生活方式﹐那便

很難達致理想的減肥目標。我們在運動中消耗能量的速度﹐遠比一般人

想像的量值為少﹐若以為只要有做運動便不妨多吃一點含高熱量的食物﹐ 

那麼便很難達到有效控制體重的目的。

運動的利與弊

圖1  單做運動而缺乏健康飲食習慣很難有效控制體重




