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主題：長者健康體適能 (Summer 03/19) 

精彩的夕陽產業—退休後的精彩人生 

 

蔡慧欣小姐 

中國香港體適能總會助理講師 

 

初生嬰孩，常得到他們的父母或長輩祝福，由嬰孩期的健康

成長、少年期的學業成績、以至成年期的晉陞前途，也寄予

無限的愛與祝福。那麼晚年期呢？走到人生的夕陽階段，除

了晚輩的祝福，不妨加上自我身體力行的祝願。 

 

如何擁有精彩的晚年生活？ 

『退休後我要環遊世界！』 — 很多人年青時訂立了這樣

的目標，但現在出國旅遊十分簡易，大部份人於盛年期已經

分段地遊歷了大半個地球，那麼在遊歷全世界後還有甚麼目

標？退休後的理想生活不外乎是耍樂與享受。在此之前，請

先考慮我們的身體機能是否有耍樂的能力。 

 

香港政府衛生署於 2018 年
1
預測男性平均壽命是 82.2 歲；

女性則是 87.6 歲。由於目前沒有一個地方統一定義老年人

的年齡範圍，若根據政府公務員的退休年齡建議延長至 65

歲
2
，以及社會福利署批核長者咭申請資格同是 65 歲的條件

下
3
。在 65 至 80 餘歲這個階段仍能保持每天玩樂的生活，

那必需具備良好的財政管理、健康體魄，以及認知能力才可

以達到。試想像人體於三十歲後，肌肉以每十年 3-5%的速

度流失，若加上年少時沒有保持恆常體適能訓練習慣的話，

大約 60 歲更會加快肌肉流失速度 (Melton, et al., 2000) 
4
，

那麼到了老年期如何能夠有足夠的體力去享受和玩樂？ 

界定成功老化(Successful Aging)
 5
必需包含以下三項元素： 

 

1. 避免疾病 (Avoiding disease) – 生理上，具備應付

日常生活，或行動功能的體力活動，以降低患上慢

性疾病而令身體失去機能的風險。 

2. 積極生活 (Engagement with life) – 社交上，享受

生活並主動參與社會活動。 

3. 維持高認知與身體功能(Maintaining high cognitive 

and physical function) – 精神上，維持心智、靈性

和身心功能上的健康。 

雖然在老化過程中肌肉流失無法逆轉，但我們可以在生理、

精神和社交這三個層面來延長晚年的健康時期，退休後便能

真正健康地享樂。 

 

從參與體適能活動，以至投身長者義務工作 

美國運動醫學院 ACSM 於 2019 年
6
的全球體適能行業趨勢

調查報告中，指出長者體適能升至第四位 (2018 第 9 位；

2017 第 11 位)，這代表著越來越多長者參與健體活動，而

政府及社區團體亦重視他們的身心健康，不斷擴展長者服務

業範圍。本港除了康樂及文化事務署繼續為長者推行半費或

免費恆常體適能活動外，部分社區團體近年亦相繼推行有關

體適能的長者義務工作的培訓計劃。今年四月份，香港賽馬

會
7
公布捐款約 6200 萬港元予社區夥伴，分別舉辦為期三

至四年「同心同進跨代共融」四個慈善項目。而受捐助機構

之一的聖雅各福群會所舉辦為期三年的「入伍登陸快閃動」

計劃，便是讓已經退休的長者透過學習基本體適能概念，提
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升他們的健康意識和運動的興趣，並於完成受訓時數及表現

理想後，能夠到社區中心帶領其他未達到活躍階段的長者一

起做運動。中文大學於 2002 年曾邀請五百多名年齡介乎

55-91 歲的受訪者，進行有關長者參與義務工作的訪問調查，

當中曾參與義務工作的受訪者達六成，而他們的身體健康狀

況感到良好，和心理狀況感到良好，分別達到 79.1%及 83.6%；

其餘沒有參與義務工作的受訪者，則為 54.1% 及 58.5% 
8
。

這顯示義工長者對比普通長者在『老化成功』中的身、心、

靈較為優勝。而今年初浸信會愛羣社會服務處亦以問卷訪問

近 400 名義工，當中近三成已退休的長者義工，在身心健

康指數達到 90.8 分，較其他職業組別為高
9
。由此可以推測

未來數年以長者為主導的活動和訓練，相信仍然能佔穩體適

能市場上重要的一席。 

 

結語 

香港人口日趨老化，長者們如能積極參與恆常體適能活動，

把自己人生中的少年期、盛年期和晚年期也充滿活力，除可

提升晚年期的自理能力，更可減輕政府在公共醫療上的開支，

和延遲青年一代對上一代在生活上的負擔，令生命活得更精

彩。立即身體力行，到就近的康樂及文化事務署、社區中心

或長者服務機構，不妨先參與一項體適能活動，踏出退休後

精彩人生的第一步。 

 

長者培訓課程相關機構： 

聖雅各福群會『創齡．樂匯』—快閃動 

嶺南大學亞太老年學研究中心—賽馬會跨代樂頤年推廣計

劃 
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