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抗疫期間安全地進行體能活動的建議 

(適用於健身中心) 

修訂於 2022 年 3 月 28 日早上十一時十五分 

背景： 

維持身體活躍是增強人體免疫能力的有效手段，[1] 提高免疫功能有助降低成年新

冠病毒確診者的嚴重程度。[2], [3] 長時間關閉健身中心、體育處所及康體中心不但窒礙

市民參與體能活動，更剝削了他們鍛鍊身體的權利。 

 

部分市民已顯得難耐，自行移除當局用作圍封公園和球場設施的圍帶或封條，暗自

進行體育練習。另一方面，部分健身中心營運者和教練帶備他們的重型器材到公共空間，

為學員提供健體訓練。儘管出現上述情況是可以理解的，但這些行為實屬危險和不當。

為了滿足市民在安全地方鍛鍊身體的熱切需求，當局應該盡快重開健身中心、體育處所

及康體中心。重開上述處所的效益明顯大於風險，為了公眾利益，當局需要審視現行的

相關政策。 

 

對於病毒大流行期間關閉或開放健身中心、體育處所及康體中心，當局一直採取「全

開或全關」的策略。該策略嚴重打擊行業發展，使營運者、僱員和顧客感到失望，甚至

絕望。目前業內超過一百五十所健身中心(包括兩大健身連鎖店在內)因營運困難而面臨

倒閉的厄運。 

 

本會建議當局參考下列建議，透過調整營運模式容許健身中心和體育處所的營運

者在病毒大流行期間，得以繼續營運相關處所。 

 

原則： 

因應新型冠狀病毒爆發的嚴重性，當局應採用多階段的管制模式來監管健身中心

和體育處所的營運，中國香港體適能總會現建議一個四個級別的處所營運模式以供參

考。因應病毒的傳播情況，對健身中心實施相應的營業限制，並要求管理者執行防感

染措施。營業限制和管控措施包括參加者人數、社交距離、訓練小組或單位規模、身

體接觸程度、訓練種類、配戴口罩要求、體溫探測、消毒措施、空氣流通程度、病毒

快速檢測、疫苗接種要求、人員追蹤、設施提供限制等。 

 

營運模式： 

多階段營運模式內的不同級別可以根據病毒散播情況或餐飲業處所每枱人數規範

等原則作參考。下表概述了各級別營運模式下的相關要求和限制： 
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 第一級 
輕度管制下營運  

第二級 
中度管制下營運 

第三級 
高度管制下營運 

第四級 
強制關閉 

參加者人數上限  

[註 1] 

器械訓練： 

八成總容量  

 

器械訓練：  

六成總容量 

器械訓練： 

四成總容量 

不適用 

最低人均地積 

[註 2] 

蓆地訓練： 

人均三十平方呎 

 

舞蹈 /其他團體訓

練： 

人均五十平方呎 

 

蓆地訓練： 

人均四十平方呎 

 

舞蹈/其他團體訓

練： 

人均六十平方呎 

 

蓆地訓練： 

人均五十平方呎 

 

舞蹈/其他團體訓

練： 

人均七十平方呎 

 

不適用 

身體接觸程度 避免人員(包括教

練及學員)之間的

身體接觸 

人員(包括教練及

學員)之間的身體

接觸需要盡量減

少 

禁止人員(包括教

練及學員)之間的

身體接觸 

不適用 

訓練小組或單位

規模 

訓練小組或單位

不能多於八人  

 

訓練小組或單位

不能多於四人   

訓練小組或單位

不能多於二人   

不適用 

訓練小組或單位

之間的距離 

-組與組之間應用有效間板分隔或保持一點五米距離 

-同一訓練小組人與人之間距離應經常維持一點五米 

不適用 

訓練種類 與正常相若 避免高強度有氧

或阻力訓練[註 3]
 

 

低強度及中等強

度為主  

不適用 

配戴口罩要求 不需要 需要，但進行高

強度訓練時可豁

免 [註 3] 

需要，並無豁免  不適用 

體溫探測 需要 不適用 

清潔及消毒措施 定期為處所進行有效的噴霧式消毒和抗病毒塗層 不適用 

消毒潔手液 必須在處所內多個地點提供 

 

不適用 

空氣流通及潔淨程

度 

空氣換氣量須達每小時六個循環的要求， 

或以安裝空氣清潔或淨化機替代 

(有關機器須符合食物環境衞生署因應食肆所制定的標準)  

不適用 

職員快速病毒檢測 需要 (每天上班前進行一次) 不適用 

人員追蹤 需要 不適用 

疫苗接種要求 

 

根據當局針對表列處所所定的最新要求辦理 不適用 

淋浴設施及毛巾 可供應 有限度供應 

(淋浴間須維持一

點五米距離) 

不能供應 

 

不適用 

蒸氣浴及桑拿 暫停開放 不適用 

飲食 

 

訓練場內不能飲食 不適用 
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其他 

 

1. 小組訓練時，不能共用器材或用具 

2. 訓練前和訓練後需要清潔器材或用具 

3. 用一比四十九或有效的消毒劑針對場所、器材及用具，

每天進行多次清潔及消毒 

4. 指派專人駐場，負責上述措施的整體管理(包括各類型

二十四小時運作的健身店) 

5. 當處所出現一個或多於一個確診個案，需要強制關閉，

直到完成深層清潔及消毒為止 

 

不適用 

 

註 1：  

一般情況下，在沒有新型冠狀病毒病影響，健身中心的器械訓練能夠以百分之百參加者總容量營運。參加者總容量是

以實用面積(平方呎)除以五十(平方呎)計算。 

該標準是參考英、美地區權威組織所提出的相關指引制定的。[5]、[6]、[7] 

 

註 2：  

一般情況下，蓆地訓練和舞蹈/其他團體訓練的最低人均地積分別是二十五平方呎和四十平方呎。 

該標準是參考英、美地區權威組織所提出的相關指引制定的。[5]、 [7] 

 

註 3：  

高強度是指運動心跳率超過最高心率七成半或心跳率儲備六成作準。 

該標準是參考美國權威組織的相關指引制定的。[8] 

 

本地第五波新冠病毒疫情似乎有下降跡象，是時候讓當局考慮放寬針對健身中

心、體育處所及康體中心的營運限制。政府制定防疫政策時需要在病毒風險、經濟損

害與缺乏體能活動所引致的傷害之間，取得最佳的平衡點。不但重開室內運動場所，

重開戶外體育設施也是急需的。中國香港體適能總會希望因應業界需要為當局提供專

業意見。 

 

根據香港特別行政區政府的數據，超過百分之八十的人口已完成接種第二劑新冠

疫苗。[9] 傳染病醫生、公共衛生專家和政府都預告，短期內能達致九成人口完整接種

疫苗的目標。市民都熱切渴望達到群體免疫的效果，以減低社區感染風險和死亡率。

在此期間，當局更應該設法減低新型冠狀病毒對社會造成的負面影響。科學研究證

明，恆常參與體能活動是增強疫苗接種效力的有效方法。[1] 因此，分階段重開健身中

心、體育處所及康樂中心可鼓勵市民參與更多體能活動。 
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