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曹星如伴你跑 晨征東岸板道

無論是世界六大馬拉松，或是早前
的香港渣打馬拉松，不少跑手在訓練或
比賽都會穿上厚底或是碳板跑鞋上陣，
不過曹星如就反其道而行，穿上薄鞋底
的赤足鞋跑步，直言不僅減輕膝部舊
患，更可鍛煉腿部小肌肉，令腳步變得
更靈活！
現時主流的運動鞋大多強調承托

力、緩震與穩定性，但厚鞋底亦同時令
身體重心改變，加上腳部小肌肉容易因
鞋底承托力增強而變弱，有機會埋下跌

倒隱患。赤足鞋則強調恢復足部的協調
與支撐能力，曹星如笑言：「最初嘗試
穿赤足鞋走路，行走時會用到許多平時
穿厚底鞋被『承托』住無法鍛煉的小肌
肉，疲累程度猶如經歷一課特訓，不過
習慣後發現膝部舊患亦因此有改善。」
他更指赤足鞋的鞋楦較寬，可讓腳

趾自然張開，加強足部感應力與抓地
力，不過亦因腳感與日常運動鞋完全不
同，使用者初期宜循序漸進，先從短途
散步開始適應。

赤足鞋打開新天地足部肌肉回歸自然

全長約2.2公里的東岸板道位於
東區走廊下，分為東西兩

段，貫通東岸公園及北角海濱花園
的西段於去年初已開放，連接北角
海濱花園及鰂魚涌海裕街的東段則
於去年12月底開通，亦代表由堅
尼地城至筲箕灣的港島海濱正式貫
通。東岸板道沿途有如「水空之
鏡」的透明玻璃地板「打卡位」，
亦有健身角、釣魚區、觀景台，以

及跑步與單車共享徑，以及寵物共融
空間，令整條步道充滿活力。
這條貫通港島東區海濱的路

段，正是家住西灣河的曹星如

每天晨跑的必經之路，他直言：「每
天早上送兒子上校車後，我就會從西
灣河沿海濱步道跑至銅鑼灣再折返，
沿途看着一望無際的海景令心情相當
放鬆，東區走廊下的橋墩亦不時有充
滿趣味的壁畫讓人會心微笑，在冬天
日出時間較晚的日子，甚至可以邊跑
邊看日出！而且步道夠寬闊，亦避免
了與放狗或騎單車人士出現碰撞。」
除了方便，這段東岸板道途中亦

有不少休憩設施，沿途亦有供人
及寵物補給的水機，吸引不少
人散步、跑步及放狗，曹星如
亦道出步道另一優點：

「以往沒有海濱步道前，在街道練
跑總會遇上交通燈要停下，感覺訓
練被打斷，但這條步道全程暢通無
阻，跑起來格外舒暢！若想中途退
出亦有多個出口可以通往主要街

道，相當方便。夏天跑步還
有海風與美景相伴，相當宜
人，不過冬天的風令人體感
變冷，跑手要小心注意。」

連接港島東區海濱的東
岸板道東段年初開通，令全長

約13公里的港島海濱終於完全貫
通，原來這條海濱步道亦是香港拳王
曹星如的晨跑「私家路」，不妨跟着
拳王的腳步，看看設有透明玻璃地板的
「水空之鏡」，一邊盡覽維港美景一邊

跑步，享受運動時
光！
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■曹星如有時邊跑步邊看日出。
曹星如提供圖片
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■曹星如會穿上赤足鞋跑步。

■東岸板道沿途擁有無敵海景。

■東岸板道沿
途有不少擺設，
可以當作運動
設施。
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P4 玩樂

起/終點：西灣
河海濱

距離：全程約
10公里

路線：於西灣
河海濱起步，

跑至鰂魚涌後

沿維港海濱長
廊東岸板道前

進，途

經北角、炮台
山，跑至銅鑼

灣消防

局左右折返，
距離約5公里

，回程

跑回西灣河約
10公里。若想

增加挑

戰，可在銅
鑼灣繼續跑

至堅尼地

城，大約13公
里。

曹星如跑步路線

■東岸板道的「水空之鏡」是必到打卡位。




