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對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：39744608。

◆李孟進

◆梁穎勤 ◆皓　月

「開啟每周 150 分鐘運動習慣」這口號，是世
界衞生組織建議成年人，每周進行 150

分鐘中等強度帶氧活動，養成健康身體好習慣的
開始。

基督教香港信義會去年獲得馬會資助「健康
新生營」計劃，內容是利用社區空置的地方，為
年滿 50 歲以上的中老年人提供身心健康場所，倡
導每周 150 分鐘運動的良好健康習慣。於是，該
會便撥出青少年中心白天的開放時間，以及教會
閒置場所，讓中老年人有更多活動環境及上課空
間。

心身也健康
該會服務發展主任陳志強表示：「世界衞生

組織的運動指引可增進心臟、肺部、肌肉和骨骼
健康，甚至可減少非傳染性疾病。反觀香港，曾
有研究指出，50 歲至 64 歲被訪者中，7 成多人
都是 50 歲後才開始做運動。他們年輕時或在
職期間都基於工時長、沒時間、沒動機及沒
興趣等原因遠離運動。」

因此，該會希望為 50 歲以上市民提供
一個動機或誘因，希望他們能夠有一新活動
空間，一個新的社交圈子，令身心靈都健康

起來。這個150分鐘的運動習慣，
包括體能及心靈以至個人社交關
係環節。除了適合不同人群的肢
體動作是屬於帶氧運動外，還有
多元化的活動，包括禪繞畫、和
諧粉彩班、參觀有機農場和營養
講座等等。
向朋友及社區介紹運動
另一方面，該會在今個月及

稍後時間推出義工訓練課程，由
導師因應個人不同喜好及體能，介紹為期八星期
的 75 分鐘舒痛伸展運動班，提升大眾對不同運
動的樂趣。接受訓練後，義工們需要向身邊三位
朋友推介運動的好處，鼓勵他們養成每周 150 分
鐘的運動習慣，令大家有伴同行。

持續有興趣的學員還可以借此機會回饋社

會。例如，他們可自行策劃服務，將每周 150 運
動的意義推廣到區內，而服務對象包括深水埗或
大埔區的長者中心、社區中心甚至劏房戶。要有
健康的體魄，才能擁抱豐盛的人生下半場，在相
關地區居住而又有興趣運動的朋友，可致電 6019 
1673 阿保（深水埗），或 6019 7662 張姑娘（大埔
太和區）查詢詳情。
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當日夫老妻年少，如今妻也白髮了；
妻撒女兒嬌，夫莫嫌煩擾！
重溫舊時情，此情亦奇妙！

治老奇方之六十二
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