
死亡風險

血壓

心肺耐力
患上糖尿病和

心血管疾病風險

進行最少150分鐘中等強度的帶氧體能活動；

或 最少75分鐘劇烈強度的帶氧體能活動；

或 相等於混合兩種活動模式的時間。

根據世界衛生組織建議，18-64歲成年人每週應 :

然而，礙於社交距離限制和運動場所關

閉，我們難免於疫情期間長留家中，大大

減少了身體活動，增加了靜態行為。靜態

行為是指坐著、能量消耗只是稍高於休息

狀態的低能量消耗活動。

上圖顯示，靜態行為包括

坐著看電視和乘坐汽車等

多項靜態活動。在香港，

約四成人每天花8小時或

以上坐著。久坐少動的生

活模式可增加患上多種疾

病的風險（如右圖）。

圖表一: 體能活動譜
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告別久坐不動生活模式



避免於社區感染新型冠狀病毒，可考慮

在家運動。進行只需要簡單器材的運

動，如瑜伽、高強度間歇訓練（HIIT）

等。但是，增加運動量前，應先完成體

能活動適應能力問卷（PAR-Q），並

徵詢醫生意見！

6月19日起，限聚令進一步放寬，康樂文化設施如戶外籃球場、游泳

池等場地重開，市民可重新使用設施進行活動。但仍有機會與他人有

身體接觸，或共同使用公共設施，存在傳播病毒的風險。

到別的樓層時，以行

樓梯代替乘搭升降機

選擇使用距離較遠的

洗手間或茶水間

習慣每小時站起來和

離開桌子至少一次

在工作場所：

 

注意：

高強度間歇訓練（HIIT）並

不適合較年長人士，健康人

士在進行此活動前，必須諮

詢醫生意見，並在專人指導

和循序漸進原則下進行。

研究發現，中斷持續坐著的次數與較細的腰圍，較低的體重

指標、三酸甘油脂水平、空腹和2小時的血糖水平等有關連。

以下是在日常生活中減少久坐的小貼士：

限制每日看電視或

使用電腦的時間不

超過2小時

站著摺疊衣服

飯後與家人散步

在家裡：

乘搭交通工具時，

盡可能站立

提早一或兩個車站

下車，剩餘的路程

以步行代替

在旅途期間：
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高強度間歇訓練（HIIT）指

在短時間做出需要爆發力的

動作，並在中間穿插長時間

的低強度活動來讓心跳恢

復，可在最短的時間內獲得

最大的健康益處：

PAR-Q問卷

短時間內燃燒大量的熱量

提升新陳代謝

提高肌肉耗氧量

降低安靜心率和血壓

降低血糖


