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序一
香港賽馬會一向致力推動社會和諧，我們相信要建設和諧社會，必須由和睦家庭關係做起。

賽馬會慈善信託基金於二零零七年捐款二億五千萬港元，主導推行「愛+人：賽馬會和諧社

會計劃」，嘗試找出令香港家庭更健康、快樂、和諧的方法和元素，共建更融洽社會。

「健康『家』加油」社區計劃是賽馬會「愛＋人」公眾教育活動的其中一個項目。馬會很高

興與港大研究小組以及基督教家庭服務中心攜手合作主辦這項計劃。我們透過實證研究、社

區教育、住戶探訪、舉辦工作坊等不同類型活動，與觀塘區居民分享健康生活要訣﹔計劃亦

培訓了一批計劃大使，藉此加強家庭及鄰里的凝聚力，促進社區和諧。

我謹代表馬會感謝各機構及參加者對「健康『家』加油」社區計劃的支持。希望大家一齊『

家』加油，與家人一同建立更健康融洽的家庭生活。 

張亮先生

香港賽馬會慈善及社區事務執行總監

序二
基督教家庭服務中心聯同香港大學公共衛生學院，在香港賽馬會慈善信託基金捐助下推行「

健康『家』加油」社區計劃。本計劃於貧窮人口眾多的觀塘區推行，是因為基層人士終日為

口奔馳，往往忽略健康及家庭生活，故期望透過本計劃一連串的活動，為他們的家庭加添健

康、快樂及和諧。

我在此感謝一直對本計劃提供協助的健康大使，以及區內不同的協辦團體，全賴你們的支持

和參與，本計劃才得以擴展至區內不同角落。再加上香港大學專業團隊與我們緊密合作，肯

定有助提升計劃成效。

雖然計劃的活動已經完結，但我們期望透過這本「健康生活秘笈」，以簡易有趣的方法，繼

續與社區人士分享本計劃的內容及健康生活資訊。我最後呼籲大家記緊將書中的訊息與家

人、朋友及鄰舍分享，一同為健康加油！

郭烈東先生 JP

基督教家庭服務中心總幹事
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健康「家」加油社區計劃

計劃簡介

基督教家庭服務中心聯同香港大學公共衛生學院，在香港賽馬會慈善信託基金捐助下，於

2015年6月開始推行為期18個月的「健康『家』加油」社區計劃，透過一系列的活動，推

廣嶄新的「零時間運動」概念，令參加者達致提昇或改善身體機能的效果。計劃更推動參加

者與家人和鄰里一起將「零時間運動」帶入生活，藉此增進人與人之間的溝通，締造快樂家

庭、活力社區。

香港大學是本計劃緊密的合作夥伴，在過程中透過定期的健康測試及問卷調查，分析參加者

在參與計劃後身體機能及家庭/鄰里關係的變化，以實證研究闡述計劃成效，有助進一步將

「零時間運動」推廣至不同社區，為更多家庭帶來「健康(Health)、快樂(Happiness)、和

諧(Harmony」的3H生活。

健康 快樂 和諧＋ ＋

終極目標

序三
「最佳的科學 ‧ 最好的實踐」

基督教家庭服務中心與香港大學公共衞生學院，在香港賽馬會慈善信託基金的捐助下，於觀

塘區推行「健康『家』加油」大型社區為本計劃。 

作為賽馬會「愛 + 人」計劃的一部份，我們相信以公共衞生理念為基礎，結合「最佳的科

學‧最好的實踐」，並配合嶄新的思維來設計、評估和推行，加上社區及專業人士的積極參

與，定可提供最新和切合本地需要的數據和經驗，以助發展出一套以家庭為本的有效社會服

務模式，惠及觀塘區以及香港的家庭。

此書極具實用價值，集合「零時間運動」的做法及優點，參加者的成果及心聲，務求將「零

時間運動」的嶄新運動概念推廣至每個家庭，甚至融入日常生活當中，從而提升家庭凝聚

力，讓每個家庭更加健康、快樂及和諧（家有康和樂）。

林大慶教授, BBS, JP

賽馬會「愛 + 人」計劃項目首席調查研究員

香港大學公共衞生學院社會醫學講座教授

羅旭龢基金教授（公共衞生學）
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甚麼是「零時間運動」？

「零時間運動」（英文：Zero Time Exercise）是在無需額外時間、金錢

或器材的情況下，利用平日坐著、站著及步行的時間多活動身體，持之以恆便能達到改善身體機能

的效果，而且適合不同年齡人士參與。

「零時間運動」可鍛鍊身體不同機能，而「健康『家』加油」社區計劃則針對訓練以下四項：

接下來我們會為大家介紹改善以上四大身體機能的方法；開始之前，大家可先量度一下自己的體重

指標(BMI)和血壓，作為基本參考指標。

計劃內容

好玩、好易、好快見效!

手握力 柔軟度 平衡力 肌肉力量

社區教育：

於觀塘不同地點舉

辦街站，宣揚健康

生活訊息。

健康生活套餐：

舉辦一系列活動，包括工作

坊 、 健 康 測 試 及 家 庭 活 動

等，向參加者推廣「零時間

運動」的概念及實踐方法。

健康大使計劃：

培訓社區人士成為健康大使協助推行活

動，包括擔任組長，提醒及鼓勵「健康生

活套餐」的參加者將所學到的「零時間運

動」概念實踐於生活中。



P. 8 P. 9

體重指標(BMI) = 
體重（公斤）

身高（米）2

體重指標 (BMI)

過輕
正常
過重

肥胖（中度）
肥胖（嚴重）

＜18.5
18.5 - 22.9
23 - 24.9
25 - 29.9

≧30

（公斤／米２ ） 分類

您的BMI達標嗎？

血壓

正常
前期高血壓

高血壓

<120
120 - 139

≧140

<80
80 - 89

≧90

分類 收縮壓 收縮壓

Central Health Educatuion Unit, 2014

您的血壓達標嗎？

WHO, 2000

肥胖會增加患上多種疾病的風險，包括心臟病、

二型糖尿病和癌症等。

維持標準血壓會降低患上心臟病及中風的機率 。
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手握力

20 - 29

30 - 39

40 - 49

50 - 59

60 - 69

70+

47

47

47

45

40

33

30

31

29

28

24

20

45

47

45

43

38

32

28

29

28

26

23

19

年齡
男

右手         左手
(公斤)            (公斤)

女
右手         左手
(公斤)           (公斤)

您的手握力達標嗎？

研究發現手握力是一項簡單兼有效的健康測試方法。

手握力每減5公斤，因心臟病發或中風死亡的風險則分別上升7%及9%。

雙手鬥力
兩掌對立，手指朝上如尖塔狀，手指稍施
力，然後再對掌互推，互推鬥力十來秒。
十指向上向下各一，再互拉十來秒。

使用握力器的方法

方法一
握力器放到手心，握緊馬上放鬆。
每邊連續數十次，可計算最耐堅持多久。

方法二
握力器放到手心，握緊，保持長時間，
再放鬆。可計算最耐堅持多久。

方法三
握力器放到手心，握緊， 
數秒後再慢慢放鬆。可計算最耐堅持多久。

方法四
握力器放到手心，視乎能力， 
不用全部手指來握緊。可計算最耐堅持多久。

短片示範

訓練方法

Massy-Westropp NM, 2011



P. 12 P. 13

「零時間運動」 手握力訓練小貼士

成功例子

我做保安嘅，腳力就日日訓練，就夠曬

強！不過，手握力就麻麻地喇… 

我諗到！每一次巡樓同時可以握緊雙手鍛

鍊！又唔礙眼，又唔使用器材就練到！

<由參加者芳姐提供>

培訓開始認識各種測試方式，用在社區居民不同年䶖

健康狀況上，能幫助通過測試認識各種運動對身體

好處，能增進身體健康。有賴員工不斷努力，服務

市民，差不多近千名市民受惠此計劃之中，希望此

計劃和「零時間運動」好玩，好易，好快見效的意

念延續下去，謝謝各位。

<健康大使泰哥>

健康大使分享

「零時間運動」更肯定運動與健康的直接

關係，最有說服力的是：不需要特别找出

時間也可隨時、隨地、隨心地做運動，鍛

鍊身體！ 
 <健康大使Agnes>

超過6成參加者手握力有進步

超過2成半參加者手握力增長多於5千克50-59歲年齡層的進步人數比率較多
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20 - 29

30 - 39

40 - 49

50 - 59

60 - 69

70+

9.1

4.1

3.3

0.5

-1.8

-5.1

年齡 平均值 （厘米）

坐椅體前伸

柔軟度

您的柔軟度達標嗎？

柔軟度是可以透過訓練提升的，柔軟度提升可增強肌肉關節功能，患有腰背疼

痛的風險也降低。

訓練方法

短片示範

①

③
②

P. 14

Brown D 1998
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「零時間運動」柔軟度 訓練小貼士

成功例子

我學識左「零時間運動」之後，唔需要特

登抽時間去運動，凈係平時返工坐office

的時間，我會時不時伸展全身、提高雙

腳、轉動腰部頸部，工作健康兩不誤！

<由參加者阿梅提供>

健康大使分享

由 認 識 「 零 時 間 運 動 」 到 實 踐 做 健 康 大 使 或

helper與工作人員合作，每節活動協助參加者填

問卷及做不同種類測試，認識參加者，定期致電

他們及提醒做「零時間運動」等等。能夠令不同

年齡人士醒覺多做運動可令身體健康，自己亦有

滿足感。亦相信此活動會圓滿成功。

<健康大使Alison>

「零時間運動」帶給參加者一個簡單容

易、沒有時限、有效能運動之概念。再

者，為家庭及社區內之溝通、和諧帶來一

個新元素。

 <健康大使Joseph>

5成半參加者柔軟度有進步

超過3成參加者柔軟度測試增長多於5 厘米60-64歲年齡層的進步人數比率較多
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平衡力

您的平衡力達標嗎？

平衡力是可以透過訓練提升的，平衡力是預測長者跌倒的指標，鍛鍊平衡力有助

提高運動表現及減低受傷機會。

18 - 39

40 - 49

50 - 59

60 - 69

70 - 79

80 - 99

43.2

40.1

38.1

28.7

18.3

5.6

43.5

40.4

36.0

25.1

11.3

7.4

年齡 平均值 （秒）

男　　　　　　女

單腳站立測試

Springer et al. 2007

短片示範1

短片示範2

①

③

②

④

訓練方法
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「零時間運動」平衡力 訓練小貼士

成功例子

第一次活動測試單腳企時，
我嘗試了兩次都是

抬高一隻腳便跌落地，當時
好灰心，下定決心

要好好提高下！

之後的一個月內，我每次煮
飯特別是蒸魚

時，一路看著時鐘，一路鍛
鍊單腳站立，就

這樣堅持了一個月！在之後
的測試中，我

竟然從0秒堅持到了60秒！好
有成就感！

<由參加者阿紅提供>

我參與了「健康『家』加油」的「零時間運動」這個活

動計劃後，獲益良多。例如知道做運動是可以不需局限

於時間、地點，甚至可以不需要貴重器材，隨時隨地都

可以做。同時男女老幼，都可以不分年紀，並且可以和

家人一齊做，這樣能更親切，更溫馨，更親子。當我打

電話給參加者時，大家都好高興，認為這活動可以幫助

他們，讓身體可以更健康，同時覺得有人關心他們，大

家都感覺很好。

<健康大使卿姐>

健康大使分享

參加這個活動，令我感受最深的是，

做健康大使在活動期間要與參加者保

持聯絡。大部分人由最初回答沒有做

運動，到活動結束前，已轉為回答有

恆常運動，令我感到十分鼓舞!

 <健康大使Carmen>

近3成參加者平衡力有進步

超過2成參加者單腳站立秒數增長多於20秒65歲以上年齡層的進步人數比率較多
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肌肉力量

您的肌肉耐力達標嗎？

肌肉力量是可以透過訓練提升的，膝關節肌肉耐力越高，跌倒的風險越低。

60 - 64

65 - 69

70 - 74

75 - 79

80 - 84

85 - 89

90+

14.0

12.9

11.6

11.3

11.1

8.1

5.8

12.3

11.3

10.1

9.4

9.3

8.3

7.9

年齡 平均值 （次）

男　　　女

Macfarlane et al. 2006

肌肉耐力：30秒坐椅起立

短片示範1

短片示範2

①

③

②

④

訓練方法
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「零時間運動」肌肉力量 訓練小貼士

我依家好鐘意做「零時間運動」呀！我

最鐘意的一個動作係小馬步，平時刷牙

洗面要彎低個腰，依家我就用呢個時間

做運動，唔晒額外花時間！大家唔好睇

小個小馬步動作，我搭地鐵時輕輕踎

低，人都企得穩d！

<由參加者強仔提供>

本人參與此計劃已差不多一年了，計劃的優點：1)認

識食物營養標籤，要少油、少糖及少盬，多纖維及

認識食物金字塔，對健康為重要。2)家有康和樂(即

家人健康、快樂及和諧)。3)「零時間運動」，除了

對身體健康好，它不分年齡、不受時間限制，隨時

隨地都可以做，好玩、好易做及好有效，是一家大

小齊齊做的親子活動。我希望這計劃不單在觀塘

區，還可以擴展其他區域，使更多人受惠呢！

                                     <健康大使Kennie>

成功例子 健康大使分享

我一直相信做運動是個人的事，有幸
參與「零時間運動」後，我發覺是源
於「愛」！長者不想增加醫療開支，所
以自己要強身健體，而年輕的父母輩則
是為了他們的心肝寶貝增強體質。愛自
己！愛家人！愛社區！

 <健康大使Sandy>

近7成參加者肌肉力量有進步

近2成參加者座椅站立次數進步多於10次40-49歲年齡層的進步人數比率較多
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觀塘傳統上是一個比較基層的社區，街坊忙於搵食而忽略

了個人的健康，一些長者早年對運動不太重視，年老後便

問題多多。「健康『家』加油」提供了一個不可多得的機

會，在不需要昂貴的工具下，做一些強身健體的活動，使

每個參加者都重視運動，重視健康，是我們共同的收穫。

 <健康大使Frank>

參加者分佈圖

“佢好健康嫁！”一個有雙下巴、每日坐在辦公桌

前超過9小時、又愛吃零食的人，竟然被同事冠

稱「健康人士」！全因為我參加了「健康『家』

加油」之後，跟同事這個大家庭分享健康小貼

士。吃朱古力，先算一算含糖多少，每天最多只

可以吃多少粒。吃餅乾，看一看營養標簽，油、

鹽、糖的含量…總之“停一停、諗一諗”。再來，

在辦公桌前“手舞足蹈” 做「零時間運動」。這全

是參加活動後的正面影響。

<健康大使Eva>

在活動中認識了很多公公婆婆和一些家
庭組合，每次電話聯絡時大家互動亦獲
得他們的信任，感覺很愉快。在活動與
活動中間可參與探訪，探訪了老人和一
些家庭，大家溝通中得知很多觀塘的歷
史和變更，和他們為香港打拼的歲月，
真是一個好好學習機會!

 <健康大使Alice>

健康大使分享

是次計劃成功向9954位社區人士推廣健康生

活訊息，並招募了1314位參加者參與健康生

活套餐，參加者來自觀塘不同區域，可見計

劃訊息成功宣揚至社區不同角落。

圖標大小反映參加者數目多少
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「 健 康 『 家 』 加 油 」 計 劃

收到過百張感謝卡，參加者普遍

表示「健康『家』加油」計劃的活

動內容豐富，學習「零時間運動」

後，可以一家大小齊齊做運動及參與

多元化的家庭活動，更可認識新

朋友，實在是開心又健康！

參加者心聲 (Thank you Card)

職員和健康大使都好好

笑容，有問必答，態度親

切，活動安排好妥善。

健康大使好細心，每隔

一段時間就會打電話提醒

我要做運動

多謝「健康『家』加油」呢

個活動和活動的所有工作人員，

我和小朋友度過了非常愉快的一天，

大家一齊做運動，還有豐富的午餐，

有美麗的景點遊覽，多謝基督教家

庭服務中心的安排。

各位職員和健康大使都

細心照顧小朋友和長者，

長者上車落車他們都會幫

手扶
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訂定目標 「零時間運動」測試紀錄表

手握力身體
機能

幾時做？

做幾多？
每次

1分鐘
每次

5分鐘
每次

10分鐘

睡前

柔軟度

等車時 食飯時 睇電視時

睇手機時

平衡力 肌肉力量

行街時
其他：

其他：

紀錄日期：_______________(年)_______(月)_______(日)

身高：_____________________________________________________________

體重：_____________________________________________________________

BMI：_____________________________________________________________

血壓：_____________________________________________________________

手握力：___________________________________________________________

紀錄日期：_______________(年)_______(月)_______(日)

身高：_____________________________________________________________

體重：_____________________________________________________________

BMI：_____________________________________________________________

血壓：_____________________________________________________________

手握力：___________________________________________________________

訂立目標，切實執行！

定期紀錄，見證進步！

選定鍛鍊的身體機能，訂立具體的執行方式，實踐「零時間運動」



協作夥伴

是項計劃能夠順利推行，有賴區內不同團體鼎力支持，包括（排名不分先後）：

◆　呂東孩議員辦事處

◆　恆安大廈業主立案法團

◆　香港婦女勞工協會

◆　基督教宣道會油塘堂

◆　新力量義工隊

◆　鄰舍輔導會茶果嶺中心

◆　新家園協會

◆　鯉魚門第四區互助委員會

◆　觀塘同仁街小販市場互助委員會

◆　禧褔協會
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