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主題：心智狀態- 身心聯繫在健體訓練上的應用 (Summer 01/21) 

 

身心運動與體適能—本地發展與展望 
黃永森 

中國香港體適能總會行政總監 

 

自古以來，人類相信思想、情緒、態度和行為與人體生理狀況存在互動的關係，這是

「身心整合(mind-body integration)」或「身心連繫(mind-body connection)」概念的基

石 
[1]
。身心鬆弛方法，包括呼吸鬆弛法、漸進式肌肉鬆弛法、自律鬆弛法、專注集中

法、意象或描想鬆弛法等，盛行於健康體適能和復康等領域。 

 

踏入廿一世紀，身心運動(mind-body exercise)熱潮繼續席卷健康體適能和復康界。身

心運動泛指透過體力活動(physical activities)、動作協調(motor coordination)和身體感

官協作(somatosensory integration)去促進身心連繫的訓練模式 
[2]
，以採用多模式和較

緩慢的動作練習為主，強調全身的肌肉伸展和重複的呼吸練習，以達到放鬆和意念

集中的效果 
[3]
。對於身心運動的訓練成效，眾說紛紜。在循證實踐(evidence-based 

practice)的大原則下，健康體適能和復康業界需要更多的科學及臨床證據，證明身心

運動對不同社群帶來的身心裨益 
[2]
。 

 

過去二十年，不少醫學、公共衛生、運動科學、康復治療和老人學期刊，刊登了有關身心運動與疾病預防或治療成效的研究

報告。近年來，愈來愈多系統性文獻綜述(systematic reviews)及統合分析(meta-analyses)證明，瑜伽、普拉堤、太極、氣功等身

心運動對人類的身心健康帶來裨益，例如： 

 

1. 2019 年，Zou et al 研究團隊深入地探討了太極、氣功和瑜伽這三類身心運動，對改善早期認知障礙症患者大腦認知功

能的效果。根據他們的研究數據證明，參與身心運動對病患者的集中力、短期記憶、思維能力、空間視覺執行能力和整

體認知功能都產生積極的效益。
[3]
 

2. 2021 年，Ebner et al 研究團隊則探討了以太極和普拉堤為

主的運動訓練，對提升活躍長者及非活躍長者的體適能所

產生的效果。根據他們的研究數據發現，身心運動能夠提

升非活躍長者的體適能狀況，而整體臨床效果大小則有高

低差異，具體效益體現於上、下肢肌力、靜態平衡力、功能

性活動、耐力和柔軟度等。可是，由於身心運動的強度和活

動量始終比較低，研究數據只能證明它對活躍長者的平衡

力帶來積極效益。
[4]
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中國香港體適能總會在九十年代由創會主席李本利先生和現任副會長魏開義先生創

辦「壓力管理及鬆弛技巧導師證書課程」，及後亦邀得現任副主席阮伯仁先生加入教練

培訓團隊，本會可說是本地身心鬆弛與體適能訓練融合的先鋒。從此，合資格的壓力

管理及鬆弛技巧導師在各社區開展服務，為市民大眾舉辦以身心鬆弛技巧為本的康體

訓練班。隨後，在眾委任講師協助下，本會於 2009 年開始為體適能導師提供墊上普

拉堤運動訓練的延續教育培訓。到了 2014 年，透過現任副主席沈劍威教授的聯繫，

本會與來自台灣的劉美珠教授攜手開辦以身心學為導向的「伸展訓練導師證書課程」。

接著，本會與康樂及文化事務署合作，在本地社區恆常地舉辦「身心伸展訓練班」，迄

今身心伸展亦成為了其中一項頗受市民大眾歡迎的康體運動。身心運動的未來發展應

該何去何從，仍有待觀望。 

 

香港的長者人口上升速度明顯加快。根據政府公佈的數字 
[5]
，至 2066 年，長者人口有機會達 259 萬之多，佔整體人口的

36.6%。當社會各界探討為香港制定長遠的安老服務政策時，人們除了唇槍舌劍地爭取資源興建更多的安老院舍宿位之外，我

們又有否關注過長者在各級安老院舍的生活情況？根據社會福利署的數據，全港各類安老院舍數目接近一千所，居住於安老

院舍的長者人數超過三萬，院舍服務分別由非政府機構、合約安老院舍和私營安老院營運。毫無疑問，居住於安老院舍的長

者，其日常能參與體力活動和運動訓練的機會不多，值得社會多加關注。進行瑜伽、普拉堤、太極、氣功等身心運動所需場

地設施的要求不高，是十分適合居住於安老院舍的長者恆常練習。或許，向不活躍的長者們推廣身心運動是本地身心運動發

展的未來方向，也是政府在提升高齡人口生活質素，和減省日後對長者醫療負擔的長遠政策之一。 

 

過去十多年，本會不斷地推廣「運動是良藥(Exercise is Medicine)」的理念。儘

管愈來愈多的研究證明，身心運動對改善不活躍長者及長期病患者的體適能狀

況和健康指標，有著顯著功效，可是體適能教練必須小心解讀文獻數據，絕對

不能武斷地以身心運動來取代經過科研驗證、用作延緩衰老及治療疾病的醫學

和臨床方法，包括藥物、營養和運動治療方案等。 
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