
步行運動，你做對了嗎？ 

 

步行是否你做運動的首選方式？不少長者都以步行作為他們主要的

運動方式；的確，步行是一種方便、簡單又不用多花費的運動方式，

既可增加體能活動量，又有益身心。但到底如何進行步行運動才安全

有效呢？以下是一些關於步行運動的常見迷思，讓我們逐一破解吧！ 

 

1. 步行已足以改善健康？ 

研究顯示，足夠的步行量和程度對身心均有益處，包括降低死亡風險、

降低患上心腦血管疾病（如高血壓、冠心病及中風）、呼吸系統疾病、

二型糖尿病和某些癌症（如乳癌和大腸癌），改善骨質密度及減低跌

倒風險。此外，步行能預防認知功能衰退及降低患上認知障礙症的風

險，改善精神健康及睡眠。 

 

2. 步行是否運動，並需講究姿勢和步法？ 

步行是運動方式的一種，而且必須講究正確姿勢和步法！這不僅能提

升運動效益，更能預防跌倒、保護關節，讓每一步都走得穩、走得健

康。的確，大家已懂得怎樣步行，但因不同的疾病或身體機能的改變，

長者的步態可能出現一些變化，其中常見的變化包括：彎腰寒背的姿



勢、步速下降、步幅（兩腳著地點之間的距離）縮短、步寛（雙腳之

間的横向距離）增大和腳掌推進的力量減少等。而步態問題則可引至

跌倒及受傷，影響生活質素。 

因此，保持正確的步態是重要的！建議： 

 上半身：腰背挺直，目光平視前方，下巴微收，胸腔張開，避免

彎腰寒背 

 腳步：先以腳跟著地，腳掌穩固壓實後再把重心轉移到前腳掌；

同時另一隻腳的腳跟抬起，準備向前擺動 

 步幅與步寬：步幅因應行走速度保持自然和舒適；步寬不要過大，

但需避免交叉步或兩腳走在同一直線上，以維持身體平衡 

 上下肢協調：雙肩與骨盆保持平衡，手臂自然擺動，與對側腳同

步 

 行走速度：依個人能力選擇適中且安全的速度 

 

此外，要改善姿勢及步態，除了帶氧運動（包括步行運動）外，我們

的運動計劃亦應包含其他元素，例如強化肌肉運動、平衡運動或伸展

運動等。 

另一方面，由於長者的步態改變可由多種原因引致，一些步態的改變

亦可能與一些潛在的疾病有關；因此，有疑問的長者應諮詢醫護人員。 



3. 日行多少步才有益健康? 

研究指出有計劃地每日步行 10,000 步有助降低死亡和患上癌症或心

血管疾病的風險，每日每多行 1,000步，死亡風險便會下降一至兩成。

若因身體情況或能力未能達到 10,000 步，長者們亦不要放棄，可根

據自己的身體狀況、能力、節奏和個別情況，將日行步數的目標逐漸

提升至 10,000 步。即使達不到 10,000 步的目標，多步行總比坐着

好。除步行數目外，研究發現步行速度亦會影響死亡風險。中等或快

步行速度者比慢步行速度者的死亡風險分別下降 20%及 24%。 

 

除計步外，我們亦可以用運動時間及強度作為運動目標。根據世界衞

生組織的建議，長者每星期進行最少 150 至 300 分鐘中等強度的帶

氧體能活動；或最少 75 至 150 分鐘劇烈強度的帶氧體能活動；或等

量的中等強度和劇烈強度所組合的活動，便可得到顯著的健康益處。

換言之，若我們每星期進行最少 150 至 300 分鐘的帶氧體能活動（例

如快步行），而進行時感覺適中至稍吃力，呼吸略為加快，不能唱歌

但尚可如常說話，我們便可得到顯著的健康益處。 

 

總括而言，日行 10,000 步的確有益身體；但若因身體情況或能力未

能達到 10,000 步，可根據身體情況量力而為，先減少靜態行為並以



任何強度的體能活動取替，盡量多活動身體，步行則以較少步數或較

慢的步速開始，循序漸進地增加運動量，對身體亦有相當益處。 

 

4. 不需要計劃，隨意進行便可？ 

步行雖可隨時隨地進行，但計劃和準備則更能確保你的步行運動安全

及有效。 

 

首先，我們應注意天氣變化及計劃安全的路線，例如避免在濕滑或凹

凸不平的路面進行。我們應避免空肚進行運動，以免體力不支而暈倒；

太飽時亦不應進行運動，否則會導致消化不良。步行運動由淺入深，

運動前後可先慢步行或原地踏步 5-10 分鐘作熱身或緩和，如時間容

許，更可作 10 分鐘或以上的伸展運動，以減低身體受傷的機會。另

外，我們可相約家人或朋友一起進行，互相照應，增加樂趣及動力；

而使用計步器則可量化你的運動量，有助訂立及執行你的運動目標。 

 

如果你對自己的健康狀況不確定，或本身有糖尿病、心血管疾病、腎

病等慢性疾病，開始新體能活動計劃或增加體能活動強度前，應徵詢

醫護人員的意見。 

  



5. 進行步行運動不需要任何裝備？ 

很多時候，長者認為只是到樓下走一走而已，並不需要甚麼裝備，只

穿日常便服及一對拖鞋便走。然而步行運動雖然不用添置特別的裝備，

但仍需確保有合適的衣物，以減低受傷的機會。 

 

進行步行運動時，長者應穿著具吸汗和透氣特性的運動服裝。另外，

亦要穿著合尺碼的運動鞋，太鬆或太緊的鞋會容易引致跌倒或令腳部

磨出水泡。建議選擇輕盈而鞋面較柔軟的鞋履，底部則需具防滑及減

震功能，以吸收雙腳著地時的震盪。而穿鞋的同時應穿上襪，否則在

運動時，腳會因與鞋子內部磨擦而受傷。此外，長者可用小腰包攜帶

小量配備，例如適量的水、毛巾或藥物（若有需要）等，避免攜帶過

量的物件進行步行運動。在戶外進行步行運動時，要注意天氣變化，

避免於極端天氣下或空氣質素欠佳時進行；亦應留意紫外線指數及採

取適當的防曬措施，例如帶備太陽眼鏡及塗上防曬霜等，以保護眼睛

及皮膚。 

 

步行運動是一種方便、簡單及不用多花費的運動方式，有益身心；大

家不妨以步行運動作為你踏出健康的第一步！ 


