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健步行                                                           
「日日健步行 健康又醒神」 

 

每天能夠進行 30 分鐘或以上中等強度的帶氧體能活動 (如以分段形式，每段不少於 10 分鐘)，對我們健

康有莫大益處。相對於跑步而言，步行較跑步所承受的下肢撞擊力為低。可說是最安全和有效的帶氧體

能活動，在日常生活中亦可隨時進行，例如： 

 若目的地不太遠的話，可以步行代替乘車 

 提早一、兩個站下車，步行前往目的地 

 相約朋友一起步行，共享箇中樂趣 

 選擇於清早及黃昏時到步行徑步行，有助減壓、鬆弛神經 

 

健步行的好處 

「健步行」是屬於低撞擊性、男女老幼都能夠做到的帶氧體能運動。參加者可以按自己的能力，隨時隨

地進行。若能夠持之以恆，既可以改善健康指標，提升體適能狀態，且有助於培養規律性及個人意志。 

 促進血液循環、增強心肺功能、加強體質及免疫力 

 消耗熱量，有助保持健康體重 

 有助鞏固骨骼、延緩骨質老化、促進骨骼生長，及強化肌肉和關節 

 有助控制血壓、血脂、膽固醇和血糖水平，減低患上心血管疾病、高血壓和糖尿病的風險，並可預

防部分癌症(如：大腸癌) 

 有助舒緩壓力，使頭腦靈活、加強記憶力 

 有助長者強身健體，改善身體靈活度和平衡力 

 改善孕婦和產後婦女的健康狀況，有助使肌肉張力及體重恢復到產前水平 

 保持健康體魄，有助增強自信 

 

健步行的定義 

因個人的健康和體適能狀況各有差異，「健步行」可同時利用步速和運動心率兩個指標來定義： 

 步速：以每分鐘完成 50 至 100 米的速度進行步行運動。 

 運動心率：在步行過程中，將運動心率維持於目標訓練心率範圍的下限及中間部分。運動心率可透

過脈搏量度及心率監察儀進行監察。 
 

   計算目標訓練心率範圍(一般成年人)： 

下限 中間部分 上限# 

最高心率*×60% 

最高心率 × 75% 

最高心率 × 90% 

健康及體質較弱者可下調至 55% 

健康及體質較佳者可上調至 65% 

任何人士必須按實際表徵及訓練

目標下調，必須量力而為 

     *
最高心率＝220-年齡 

#註：長期病患者和沒有運動習慣的人士應將上限設定在 70%，並在定下運動計劃前徵詢醫生的意見。 
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 脈搏量度的方法： 

1. 使用有秒針的手錶表或計時秒錶； 

2. 以食指和中指的指尖輕觸腕動脈或頸動脈，找出脈搏跳動的位置； 

3. 作好準備後，從「0」開始數脈搏次數，直至 15 秒為止，然後將次數乘以 4，  

    便可得出 1 分鐘的心跳率。 

 

健步行的姿勢、技巧和步速 

運動前熱身 

一般進行 1 小時運動，須做十分鐘熱身運動。建議先用 2-3 分鐘進行輕鬆的原地踏步及靈活關節活動，

再針對下肢肌肉為主進行伸展練習，左右兩腿均需進行。 

 

運動後的緩和及整理 

運動後，必須補充流失的水份。同時，若天氣微涼，宜穿回外套，以防著涼。另外，要進行紓緩運動。

不少人忽視運動後緩和及整理的環節，事實上，身體經過一輪運動後，不能一下子便停下來，應該進行

一些伸展的動作，鬆弛肌肉，讓身體慢慢平靜下來。 

 

姿勢及方法 

 不徐不疾：介乎逛街的緩慢隨意和馬拉松慢跑之間的形式； 

 足部起落：放鬆肌肉，別讓肌肉拉緊；腳部接觸地面時，順序

先由腳跟帶動到前腳掌再到腳尖；雙腳左右交替步行時，帶動

身體重心轉移； 

 步行軌跡：雙腳要保持平行向前，不要如模特兒「貓行」般踏

於同一直線上； 

 雙手擺動：步行時，雙手保持微曲，自然的隨步行擺動； 

 步幅：從一邊腳跟著地計，到另一邊腳跟著地，中間的距離為步幅。健步行

時步幅要自然，會隨步速而調節，行得愈快，步幅亦會加大。一般較日常散

步的步幅為大，約 0.5 米至 0.75 米，視乎個別體型而不同。 

 

監察運動強度 

步行反應：進行步行活動時，應該感覺心跳加快、呼吸頻次及深度增加、輕微流汗，以及可持續應付而

不至於辛苦。可利用下列的圖表評估自己的自覺竭力程度。適中的鍛鍊區域界乎 4 至 7 的評分。 

 

 

 

 

 

 

 

自覺竭力程度分級圖 
(適用於所有人士，包括兒童、青少年名長者) 
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正確步速 

 開始步行活動時，先嘗試較短的路程，再循序漸進； 

 呼吸與心跳應自然的慢慢增加； 

 因應步行強度調整呼吸。適當的步速是步行時呼吸加快，但仍能保持說話自如，並須保持呼吸自然； 

 如要提高步行強度，可增加步頻和加大步幅，但以不影響身體的姿勢、動作的對稱和呼吸為原則； 

 隨著步行的速度增加，手臂的擺動度幅亦會增加； 

 對於患有長期病患的人士，建議先諮詢醫生及醫護人員的意見。 

 

健步行的安全須知及注意事項 

 先要了解自己的身體狀況(尤其是慢性病患者)。由於各人的健康及體能狀態不同，應選擇自己能夠

應付的運動強度、練習時間及次數。 

 健步行應持之以恆，並循序漸進，才能夠符合指引的要求以達到強身健體的目標。平時疏於體能活

動的人，開始時應選擇低難度的路徑，並以較慢的速度健步行，熟練後再逐步提升運動強度、時間

及次數。 

 如因身體狀況而未能依照上述指引練習，切勿強行鍛鍊，應先徵詢醫生或專業人士的意見。 

 如在進行鍛鍊時或之後，身體產生不適及任何不良反應，應立即停止練習，並尋求醫生協助。 

 應該選擇在適當的溫度及濕度下健步行，酷熱或嚴寒的環境均不適宜。 

 應該選擇在安全的場地或路徑健步行。 

 練習前，先做熱身及伸展運動；練習後，做整理及緩和伸展運動。 

 健步行前後和期間，都必需補充足夠水分。 

 健步行時應穿著合適的休閒運動服裝、棉襪及健行鞋。 

 健行鞋的主要特色如下： 

 鞋頭要寬闊，柔軟度足夠。 

 鞋的內部要有良好的承托力和保護功能 

 鞋面選用較輕巧的物料，如人造尼龍。 

 鞋跟部位要穩固結實，具保護腳跟及加強跟腱的保護功能。並且，須要有適當的吸震能力。 

 鞋底要耐磨、防滑。前三分一處需要柔軟，方便趾骨及蹠骨關節屈曲，減少肌腱及腳趾的傷害。

此外，必須確保完全包住腳底，增加運動時的穩定性。 

 運動前小貼士： 

 飯後 1 小時才可進行步行運動 

 勿空腹、飲酒及抽煙 

 步行運動後不要馬上進食 

 注意場地安全，不要選擇過於崎嶇不平或濕滑的路面 

 最好結伴而行，互相照應 

 熱身運動及緩和運動缺一不可 
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康文署在全港設立了多條步行徑，每條步行徑上均有提供體適能及能量消耗的資訊供市民參考，期望市

民可以將健步行活動融入日常生活中，鼓勵市民特別是不活躍的在職人士和中年人士，每天恆常進行不

少於 30 分鐘的健步行活動，踏出健康人生的第一步。 

 

資料來源：康樂及文化事務署                                                                              最後更新日期：2023 年 2 月 24 日 

地區 場地 路徑總長度 

香港島 

南區 鴨脷洲風之塔公園 1200 米 

中西區 
中山紀念公園至中環 7 號碼頭 2430 米 

香港公園 1200 米 

灣仔區 
灣仔公園 312 米 

寶雲道 3000 米 

東區 鰂魚涌公園 1300 米 

九龍 

深水埗區 荔枝角公園 1000 米 / 600 米 

油尖旺區 
九龍公園 900 米 

尖沙咀海濱花園 683 米 

黃大仙區 
蒲崗村道公園 650 米 

牛池灣公園 290 米 / 210 米 

觀塘區 
麗港公園  500 米 

佐敦谷公園 856 米 

九龍城區 
九龍仔公園 800 米 

九龍寨城公園及賈炳達道公園 1800 米 

新界 

北區 
北區公園 

百福田心遊樂場 

900 米 / 570 米 / 460 米 

1600 米 / 1000 米 / 550 米 

大埔區 
大埔海濱公園 517 米 

梅樹坑遊樂埸 1600 米 

沙田區 

沙田公園 1500 米 / 950 米 / 610 米 

馬鞍山公園 920 米 / 630 米 / 450 米  

馬鞍山海濱長廊 3223 米 

西貢區 

西貢海濱長廊 1536 米 

寶翠公園 750 米 / 566 米 

將軍澳海濱公園及將軍澳海濱長廊 1100 米 / 2800 米 

屯門區 屯門公園、湖山河畔公園及湖山遊樂場 2032 米 

元朗區 
元朗公園 800 米 

天水圍公園 800 米 

荃灣區 
城門谷公園 800 米 

荃灣公園 2100 米 

葵青區 
青衣公園 1200 米 / 800 米 

青衣海濱公園 1250 米 

離島區 
長洲運動場 250 米 

東涌北公園及文東路公園 1200 米 


