
你的年齡適合做什麼運動？
每種運動都有優

勢，但不同年齡段也
可以有側重地選擇較
適合的運動，以便
取得更好的健身
效果。

1-7歲

8-25歲

46-65歲

65歲以後
游泳

打球

•這個年齡段的孩子處於身
體快速發育期，又是動作模

式的養成期，游泳不僅能調節心
肺功能，還可鍛煉身體協調

性，能為孩子打下
很好的體質

基礎。

•該年齡段的人身體
處於鼎盛期，節奏

快、體能消耗大的
球類運動比較能滿
足其運動強度。球
類運動能提升反

應速度、心肺耐力
，有助於肌肉和
骨骼發育。建議
10歲左右的孩子
在綜合體能訓

練的基礎上，多
練習乒乓球、羽
毛球等小球運動
，鍛煉身體靈活性
；稍大一點後，可
多參與籃球、排球
等競技性運
動。

26-45歲

行山、慢跑
•此階段的人處於生活、事業的爬坡

關鍵期，壓力較大，容易誘發慢性病。行山和慢跑既能改善心肺耐力，加速
新陳代謝，還能緩解壓力。行山時，在青山綠水中放眼遠眺，可使大

腦得到充分的放鬆和休息，是這個年齡段運動的最佳選擇
。但從安全角度出發，肥胖者、關節欠佳

的人不建議經常行山。

健步走、
力量鍛煉

•這個年齡段的
人體力和肌肉
量開始下降，

運動應以安全
、簡便，同時還

要能穩定肌肉群
為主。健步走能
改善血液迴圈，

降低體脂率；靜
蹲、舉啞鈴等
力量鍛煉能增
強 肌 肉 力
量。

穩定性練習
•該年齡段處於身體衰

退期，肌
肉加速退化，

容易走路不穩甚至
跌倒，建議多做

穩定性練習，如
仰卧舉腿、弓
步等。此運動

應由較小強
度開始，循
序漸進。

▲▲兒童游泳不僅能調節兒童游泳不僅能調節
心肺功能心肺功能，，還可鍛還可鍛

煉身體協調性煉身體協調性

◀◀長者散散長者散散
步或做些簡步或做些簡
單的伸展運單的伸展運
動動，，也可以也可以
促進健康促進健康

早
上
空
腹
跑
步
可
加
快
燒
脂
？

空腹做運動會燃燒較
多脂肪，但燃燒多一些脂
肪並不等同會變瘦，肥與
瘦的問題在於每天能量消
耗與攝取的多與少。適量
的早餐對早上進行中等強
度或以上的運動，可以產
生較高新陳代謝。有研究
顯示，運動前進食一些低
升糖指數的食物，有助維
持較長時間的飽腹感，增
加持續運動的時間或強度
，幫助消耗更多脂肪和能
量。

老
年
人
可
以
舉
重
嗎
？

人體肌肉量在30歲
以後會以每十年減退約
10%的速度流失，老年
人進行適量的舉重鍛煉
，不但能維持強健的體
魄，更有助減慢身體肌
肉萎縮的速度。長者進
行舉重運動，適宜做器
械式舉重，因相關設計
可減低受傷風險。由於
長者的血流量會減慢，
所以不應做得過量，並
要做好熱身防止抽筋，
注意呼吸節拍。

拉
筋
等
於
熱
身
？

開始熱身就做伸展運
動（俗稱拉筋），其實並
不正確。熱身運動首先要
「熱」 身，提升體溫，可

以輕鬆跑幾分鐘，增加血
液循環及血管擴張；第二
步是要做伸展運動，研究
顯示，關鍵溫度升高後，
可以增加關鍵的幅度；第
三步熱身是與技術相關的
練習一般做10至20分鐘
；最後是 「心理熱身」 ，
調整運動心理狀態，減少
負面情緒造成運動受傷。

跑
步
傷
膝
頭
？

人體膝關節的構造
，從解剖學上分析，是
能夠應付跑動的生理要
求。研究顯示，每一磅
的體重，膝關節在跑步
時就需要承受四磅的壓
力。身體過重或肥胖，
膝關節出現問題的風險
會增加。透過足夠的肌
肉力量訓練，可以減低
膝關節在跑步時所承受
的壓力，也是保護膝關
節的最有效方法。

預
防
骨
質
疏
鬆
由
青
少
年
開
始
？

最新研究顯示，單
靠食物補充預防骨質疏
鬆的效果有限，必須要
食物及負重運動雙管齊
下。若要有效預防骨質
疏鬆症，必須從小朋友
階段開始，建議每星期
最少要三日的跳躍活動
，每次維持10至20分鐘
，確保骨骼能夠健康生
長。常見的負重運動包
括跳躍、舉重、步行、
跑步、上樓梯、打網球
及跳舞等。

打
籃
球
可
助
小
孩
長
高
？

打籃球與身高並非有直
接關係。目前數據指出，身
高變化約八成是先天基因所
決定，餘下約兩成則受後天
環境因素所導致。影響後天
身高的三大關鍵因素包括飲
食、運動及睡眠。若青少年
期間攝取足夠的鈣質、維他
命A和D，身高增長較為明顯
；適量運動可以促進荷爾蒙
系統分泌、增強免疫力，避
免因患病而阻礙生長。至於
中小學生，建議分別每天睡
8至10小時和9至11小時。
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「好多運動對身體都有好處，最重要是你鍾意。」 香港浸
會大學體育及運動學系副教授雷雄德鼓勵從興趣出發培養恆常
運動的習慣。他說，小時候住在西環觀龍樓，屋苑鄰近山邊，
童年生活可謂 「通山跑」 ，亦令他對行山、露營等戶外運動產
生興趣。中學時期，雷雄德愛上踢足球，曾是鄧鏡波書院足球
代表隊成員，球隊更在1975年贏得港島學界足球賽冠軍。

「listen to your body」
要講到雷雄德的 「摯愛」 ，不得不提獨木舟。 「當年一玩

就上癮，到現在已經40多年」 ，雷雄德17歲開始接觸獨木舟
，至今仍不時與朋友相約進行獨木舟旅程，據說，他個人擁有
三隻獨木舟。雷雄德曾於1982年跟另外15位外展同學會會員
，花了九小時由香港划獨木舟抵達澳門，成為港澳海上運動的
壯舉；事隔34年，他在2016年再帶領一班年輕人，以11小時
再次橫渡港澳， 「長途旅程都幾辛苦㗎，但當你找到當中的樂
趣，達成一個又一個目標，所有辛苦你都會忘記。」

雷雄德認為，不同年齡層的人對運動選擇有不同取
向，例如青少年好勝心強，喜歡比賽性質的運動；中
年人喜歡探索型運動；長者則傾向選擇比較安全的
運動，最重要是每個人因應各自的身體狀況及需
要，選擇合適的運動， 「運動可以挑戰自我，
令人有前進的動力，但運動要listen to
your body（聆聽你的身體），量力而為
。」

減少肌肉流失
雷雄德說，自己近年少了踢足球

或參與較激烈的運動，但堅持每星
期最少三次到健身室進行力量訓練
，每次45分鐘至一小時，目的是要
鍛煉肌肉，減少肌肉流失。
研究顯示，30歲後身體
肌肉量每十年流失3%
至5%，而肌少症患者
出現骨折及跌倒的風險
較高。

雷Sir引述世界衛生組織指
引稱，15至17歲青少年，每日應至
少運動一小時；18歲至64歲成年人，
每日運動不應該少於30分鐘；64歲以
上的長者，則要每周至少兩次力量訓練
，減少肌肉流失。

不只是追求速度
「行山 『打卡』 無問題啊，我都喜歡慢慢

行，沿途欣賞風景、鑒賞植物、找尋歷史遺跡，
亦是不同的樂趣。」 雷雄德說，運動不只是追求速
度，將運動與生活結合，例如成為朋友間共同的活動
等，有助鼓勵恆常運動，而研究表明恆常運動對身體有很
多好處，包括改善睡眠質量、預防肥胖症，甚至降低患上抑鬱
症的風險等。

不過，雷雄德提醒，做任何運動都要事前做足準備，亦不
要高估自己的能力，否則容易造成
運動傷害。他以自己進行獨木舟旅
程為例，即使有40多年經驗，每次
出海前仍然會留意天氣情況、水流
、風向等。至於日常運動，他建議
對戰項目要找能力相若的對手，好
玩之餘亦不會超出身體負荷；跑步
是大部分人都適合的運動，但每個
人要視乎體能調節速度與距離。

從BB到100歲
運動不只是年輕人的活動，有 「體壇百科」 之稱的香港浸會

大學體育及運動學系副教授雷雄德鼓勵運動強身、終身運動，除
寫專欄及出書向公眾推廣運動的好處、講解運動的是與非，他還
身體力行，將運動變成自己的愛好。他兩度由香港划獨木舟到澳
門，創造港澳海上運動壯舉，他認為， 「由剛剛識行識走嘅BB，
到過百歲嘅老人家，都可以做運動。」

都可做運動

大公報記者 曾敏捷

青少愛競賽 中年喜探索 長者重安全

【大公報訊】都市人缺乏運動，不少人以無
時間、無人陪及無地方為由，不做運動。雷雄德
形容， 「樓梯就是最方便的健身室」 ，他引述研
究稱，行樓梯的能量消耗，比起安靜時高出約十
倍，如果每天行樓梯上兩層樓，假設飲食行為不
變，一年可減去約六磅體重。經常行樓梯還改善
心肺功能，促進血液循環；增強下肢腿部力量，
減低患上退化性膝關節炎的風險等。

更有效保護膝關節
對於坊間有傳指行樓梯損害膝關節，雷雄德

稱，暫時沒有科學證據指出，健康人士行樓梯
會引致膝關節受損，相反經常行樓梯能夠增
強大腿肌肉力量，能更有效保護膝關節，
延緩膝關節退化。對行樓梯傷膝頭的誤解
，或許是來自有些從不運動的人，他們
步入中年後腿部肌肉量流失，尤其是大
腿前的股四頭肌，造成膝關節缺乏良
好的保護，這時候行樓梯便容易產生
不適或膝痛。

雷雄德提醒，上落樓梯時的步
伐有些變化，避免重複相同的步伐
，以減低膝關節在同一位置的壓力
；肥胖人士行樓梯時需注意會否造
成關節不適，可先進行體重控制。

樓梯就是􀎠健身室􀎡
日上兩層樓 年減六磅

▲香港浸會大學體育及運動學系副教
授雷雄德鼓勵終身運動，由BB時期
開始做起 受訪者提供

運動是與非

▲行樓梯可促進血液循環，增強下肢腿部
力量，減低患上退化性膝關節炎風險
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•選擇你喜歡的運動

•記錄運動過程或每天
的運動量

•把運動成為生活的
重要一環

•約朋友一起做運動

•當完成一個目
標運動量時獎勵
自己

培
養
運
動
習
慣
小
貼
士


