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香港長者的運動狀況 

 

核心議題 

香港人口高齡化的現象愈趨嚴峻，根據政府統計處數據顯示，65 歲及以上的長者人口於 2021

年已超過 145萬人，佔整體人口達 20.5%，此比例將於 2037年（距今只有 13年）突破三成，

屆時每三位香港居民中就有一位是長者。在此大前提下，如何確保長者身心舒泰，健康地於社

區生活，對於香港應對人口高齡化、減輕長期照顧及醫療需要的負擔極為重要。 

 

要保持身心健康，促進和維持定期和適量的運動至為重要。今期研訊將綜合過去五年的相關研

究，闡述長者運動的現況，以及促使長者運動的因素。 

 

研究重點觀察 

1. 香港長者的健康與運動情況 

1.1 長者的久坐行為 

久坐行為是指消耗量低的活動，看電視、使用電腦或電話等都是久坐行為的例子。早有

不同研究發現，久坐行為與患上心血管疾病的風險呈正相關。長者久坐的時間越長，肌

肉力量會越低，跌倒風險增加，認知能力下降，對心理健康有負面影響，使日常活動會

受到更大限制，生活質素亦隨之下降。 

 

香港教育大學曾於 2022 年透過量度久坐時間的自我評測問卷及邀請長者配戴加速計，

量度長者過去七天的久坐時間。結果顯示，長者平均每天包括及不包括睡眠時間的久坐

時間分別是 1086.39 分鐘（18.1 小時）及 573.71 分鐘（9.56 小時），而透過加速計量

度的每天平均久坐時間（不包括睡眠時間）則是 477.94 分鐘（7.96 小時）。若以問卷

結果為準，研究中的香港長者其久坐時間比建議的每天 8 小時多出 1.56 小時，情況有待

改善。 
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1.2  獨居、雙老長者的身心健康與運動習慣 

香港社會服務聯會於 2023 年 7 月發佈「香港獨居、雙老長者的身心健康與運動習慣研

究」， 研究收集了 641 份由 65-84 歲獨居或只與伴侶同住的長者填寫的問卷。 

 

研究結果顯示近九成受訪長者的體能活動量未能符合世衛建議1，而且逾一半受訪長者完

全沒有運動習慣。有運動習慣的受訪長者中，只有近三成長者（佔整體受訪長者的

13.7%）每週會做舉重或健身。沒有運動習慣的受訪長者中，首三個運動不足的原因是：

覺得自己的身體狀況不適合（31.6%）、不知道自己適合做什麼運動（30.7%），以及

擔心受傷（28.6%）。當被問及可以驅使自己做運動的因素時，首三個最多人選擇的因

素有：身體上少一點病痛（46.0%）、有人指導（45.2%）及有同伴一齊做（34.3%）。 

 

另外，沒有使用社會服務的長者中，有超過六成（62.5%）沒有運動習慣，比有使用社

會服務而沒有運動習慣的長者高近兩成，反映社會服務在促進長者做運動上有其角色。

自評為較低社會階級的長者沒有運動習慣的比例亦較高，有近六成（57.9%）沒有運動

習慣，反映基層長者更需要公共服務的協助，以建立運動習慣改善體能。 

 

1.3  百歲長壽長者的運動習慣 

嗇色園及香港理工大學護理學院老年護理研究中心於 2021 年發佈百歲長壽長者健康指

數調查，邀請 151名百歲長者（85至 101歲）進行身、心、社、靈四方面的問卷調查；

同時使用全球定位系統（GPS）和活動記錄儀（ACTi Graph）連續七天客觀量度長者每

日的活動範圍及運動量。 

 

受訪長者中有 37 位（即 24.5%）患有肌少症；衰弱評估中則有 33.8%為健壯，早期衰

弱佔最多(43%)，體弱的佔 23.3%。根據全球定位及活動記錄儀的數據，受訪長者進行

中等至劇烈體能活動的平均持續時間 （只計算持續時間大於 10 分鐘）是 38.4 分鐘，平

均步行數目為 9,684 步。80.1%的受訪長者每週平均做運動 5 次或以上，但 84%受訪長

者的日常活動範圍只在臥室或公寓大樓內。不過，研究只顯示長者在一週內的運動次數，

沒有說明其運動強度，故未能準確判斷這些長者的運動量是否足夠。 

 
1 世衞建議，健康的長者應每星期進行最少 150至 300 分鐘中等強度（相等於最少每星期 5天每天 30分鐘），或 75-150 分

鐘（相等於每星期 5天每天 15分鐘）劇烈強度的帶氧體能活動，另外亦應進行著重平衡和肌肉力量訓練的體能運動。 
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2. 多元化模式促使長者運動 

2.1 科技對推動運動習慣的幫助 

2023 年香港大學進行了一項是質性研究，訪問了 23 名 55-89 歲的長者進行深入訪談，

了解他們參與透過視像會議形式進行的線上運動班的經驗，並歸納出長者參與線上運動

班的好處。受訪長者認為線上運動班非常便利，可以規律地在監督下做運動，而且試用

這些新式的運動班亦令他們更有動力。雖然有時技術限制會影響導師線上監督的質素，

但受訪長者普遍對這種線上運動班表示正面及歡迎。長遠來說，研究最後指出，更大規

模地推行線上運動班能讓因行動能力受限或體弱而未能外出的長者及其照顧者均能受惠。 

 

另一項同為香港大學在 2023 年進行的研究，則探討科技接受程度、體能運動與衰弱

（frailty）的關係。研究透過問卷收集了 380 位 60 歲以上在社區居住長者的資料，問卷

透過不同量表，分別量度他們的體能活動量、社交網絡、抑鬱徵兆、科技接受程度及體

弱程度。 

 

結果顯示，疫情期間長者因未能參與體能活動而增加了衰弱風險，另外較衰弱的長者接

受科技的程度亦較低。研究進一步指出，科技接受程度較高的長者，在疫情期間更常參

與科技協助的體能活動，因此他們即使無法外出，仍能維持體能運動量，預防身體機能

衰退。然而，對於科技接受程度較高的長者來說，體能活動預防衰弱的效果亦較低，研

究團隊推斷這是因為這群長者一般有參與其他有效預防衰弱的活動，例如社交活動、實

踐健康飲食習慣等。研究建議應優先在科技接受程度較低的長者群體中推廣體能活動，

以獲得較大的預防衰弱效果。  

 

2.2 新興運動對推動運動習慣的幫助 

近年來，不少機構推動新興運動冀促進長者做運動。香港教育大學於 2020 年發佈一項

探討輕排球對改善長者身心健康的研究。研究招募 78 位 60 歲以上的長者參與一項 15

週的計劃，並將他們隨機分配至以下三組：輕排球、柔力球及沒有運動成分的對照組。

結果顯示，與對照組相比，輕排球組參與者的敏捷性、心血管耐力、上肢和下肢肌肉力

量以及體能活動享受度都有顯著改善。此外，輕排球組的參與者也表現出比柔力球組的

參與者更強的心血管耐力、上肢肌肉力量和體能活動享受程度。 

 

另外，研究輕排球作為試驗運動是基於以下考慮：輕排球比一般排球重量較輕、體積較

大，停留在空中的時間較長，適合行動及反應時間較慢的長者，而且作為非接觸及團隊
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運動，輕排球可降低長者受傷（例如跌倒）的機會。隊制運動亦能協助長者建立社會支

援網絡，增加長者持續參與運動的動機。以上因素在日後設計促進長者運動相關計劃時

亦可作為參考。  

 

服務及政策倡導 

綜合上述研究，社聯在推廣長者參與體能活動上有以下建議： 

 利用現時長者地區中心及鄰舍中心已有的服務資源及空間，使基層長者更容易接觸及持續

地運動。例如在長者地區中心及鄰舍中心加設適合長者不同缺損程度（frail/pre-frail）的

可量度運動計劃，針對性提供不同程度的體能及肌力訓練，定期檢視進度並適度提高訓練

強度，達至逐步回復行動能力或提升體能的目標。 

 擴闊醫療券的使用範圍至各種與促進長者健康相關的運動訓練或課程，例如資助長者購買

政府認可的肌力訓練或運動課程。 

 康文署健身室與長者地區中心及鄰舍中心合作，安排體適能教練於日間非繁忙時段在場指

導及協助較體弱長者進行肌力訓練；另外亦可研究提供津貼予信譽良好的私營健身室，於

日間非繁忙時段加設長者時段，指導及協助長者做不同運動及訓練。 

 善用社區現有的體育組織，津助地區體育組織籌組長者運動班，結合運動與社交，讓長者

強身健體之餘亦強化他們的社交支援網絡，減低社交孤立風險。 

 汲取疫情時的經驗，推行更多線上運動班，讓行動不便的長者亦能在居所內建立或維持運

動習慣；另外，在推廣長者運動時加入科技元素，期望能同時提升長者的科技接受程度。 
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