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主題：營養及體能活動 (Summer 04/18) 

 

「體測齊參與，運動減風險」 
 

全城體測日 2018 籌備委員會 

 

「全城體測日 2018」由中國香港體適能總會主辦，並獲超

過三十所學術機構、專業團體、社福機構及工商企業支持。

透過大型公共關係及推廣活動，喚起大眾的健康意識，使

更多人關注自己的體適能狀況、骨骼肌肉健康、代謝症候

群及心血管健康風險。活動內容包括兩大部分：「網上體

測 D.I.Y.」 及「全城體測日@健康博覽 2018」。 

 

 
全城體測日海報 

 

 

網上體測 D.I.Y. 
 

「全城體測日 2018」特選兩個體測項目，透過互聯網及社

交媒介的推動及教學，在社會上製造「你體測左未？」這

生活話題，引起市民對體適能與健康的關注。透過簡單易

用的網頁版面，大會教授參加者於家中及工作間，利用一

把軟尺，自我執行「WHO 腰圍量度」和「椅子坐前伸測

試」，以預測代謝症候群及心血管健康風險，了解自己的

骨骼肌肉健康狀況。參加者可即時連接數據登錄平台，輸

入數據後便會獲得即時的體適能評價回饋及簡單健體建議 

。完成「網上體測 D.I.Y.」，參加者更加可以免費獲贈健康

博覽 2018 電子門票作為獎勵。 

   

藉著「網上體測 D.I.Y.」數據登錄平台，中國香港體適能總

會於五月份進行一項有關市民體適能狀況的調查，收集共

554 名市民的體測數據(包括 222 名男性及 332 名女性)。

調查初步得出以下發現： 

 

1. 相對於 18 至 39 歲年齡組別，40 至 59 歲中年男士

和女士的中央肥胖比率都較高。超過三成 40 至 59

歲女士有中央肥胖，中年男士中央肥胖的比率為一成

五至一成六左右。 

 

2. 儘管成年女士在柔軟度表現都比成年男士優秀，可是

根據體適能總會對成年男女所制定的不同準則，大約

有兩成男士柔軟度不達標，而女士柔軟度不達標比率

更高達四成半水平。 

 

全城體測日 2018 籌備委員會主席張應明先生指出，上述數

據反映人到中年，需要留意腰圍的變化，多關心代謝及心

血管健康風險。他補充，中年危機並非男士專利，女士可

能倍需關顧健康風險。他鼓勵市民齊齊定期參與體測活動，

然後積極進行運動鍛鍊，減低慢性疾病及骨骼肌肉風險。 

 

 
WHO 腰圍量度 

 

 
椅子坐前伸測試 

 

 

全城體測日@健康博覽 2018 
 

「全城體測日 2018」在六月八至十日一連三天，於香港會

議展覽中心「健康博覽 2018」會場設置「體測專區」，利

用高科技的體測儀器，為多達一千名市民提供優質體測服

務，內容包括身體組合成份分析、關節活動評估和平衡力

測驗。 

 



 
 

 
2 

 

身體組合成份分析由 TANITA 提供技術及器材支援，透過

生物電阻抗分析的科學原理，只需要 3 分鐘，參加者就可

以了解體脂比率、內臟脂肪指數、肌肉量、細胞內外含水

量，以及骨重，並獲取詳細的身體組合成份分析報告，了

解自己的代謝及心血管健康狀況。 

 

關節活動評估由 ME Fitness Limited 提供技術及器材支援，

透過精確的三維感速技術原理，只需要 3 分鐘，參加者就

可以了解軀幹主要關節活動能力，並獲取簡單的關節活動

評估報告，了解自己的骨骼肌肉健康狀況。 

 

平衡力測驗由普康醫學儀器有限公司提供技術及器材支援 

，參加者只需要踏上先進的測試儀上，按指示進行開眼及

閉眼平衡力測驗，不足 3 分鐘，就可以在屏幕上看到自己

的重心移動狀況，從而知道自己平衡力的優劣。 

 

中國香港體適能總會行政總監黃永森先生表示，只需要 10

至 15 分鐘，市民就可以完成身體組成分析、關節活動幅度、

重心移動及平衡力等體測項目，並取得詳盡的報告。他補

充，市民亦可以即時徵詢專業教練的運動意見。 

 

 
健體諮詢 

 

開展典禮 
 

「全城體測日 2018 開展典禮」已於六月九日假香港會議展

覽中心舉行，由民政事務局局長劉江華先生太平紳士主禮 

。劉局長表示，通過「全城體測日」活動，參加者能夠知

道自己的體能與健康狀況，提高運動意識，驅使身體力行，

多做一些運動。普及體育是香港體育政策其中一個重要綱

領，特區政府感謝體適能總會的真知卓見，並祝賀活動取

得空前成功。 

 

中國香港體適能總會會長黃平山醫生指出，醫學界鼓勵市

民定期做身體檢查，預防勝於治療，當發現身體潛在風險 

，需要及早處理。經過幾十年來的努力，漸見成果，定期

身體檢查似乎愈來愈普及。體適能總會憧憬市民視體測如

同身體檢查般重要的一天。 

 

典禮上，一眾教練及小朋友示範了一套 e-Fit 7 分鐘運動，

在輕鬆的節拍下，各嘉賓及在場觀眾齊齊散發運動的正能

量。為答謝一眾贊助機構、合作夥伴及支持機構對「全城

體測日 2018」所作出的努力，會長黃平山醫生和主席鍾伯

光教授代表全城體測日 2018 籌備委員會致送感謝狀。 

 

 
教練及小朋友示範 e-Fit 7 分鐘運動 

 

總結 
 

體測能夠將市民的體適能狀況轉化成客觀數據，加以分析

後，有助於： 

 

1. 訂立健體計劃 

2. 檢討健體訓練進度及成就 

3. 維持持續參與體適能活動的意欲 

4. 鑑定參與健體運動的危險因素 

 

雖然「全城體測日 2018」活動經已完結，但是並不代表體

測推廣工作進入尾聲。相反地，「全城體測日」象徵著體

測推廣工作的開始，借助是次活動所建立的合作平台，

「體測齊參與，運動減風險」的理念得以在學術機構、專

業團體、社福機構及工商企業之間延續。祝願體測推廣工

作百尺竿頭，更進一步！ 

 

網上體測 D.I.Y. 平台：https://goo.gl/AokwvG 

大會網頁：https://goo.gl/92WrxP 

 

全城體測日 2018 籌備委員會： 

1. 張應明先生(召集人) 

2. 黎培榮先生 MH 

3. 郭致偉博士(資訊科技顧問) 

4. 袁慧儀博士 

5. 許世全教授 

6. 魏開義先生 

7. 黃永森先生 

 

 
全體嘉賓大合照 

https://goo.gl/AokwvG
https://goo.gl/92WrxP

