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研究顯示，本港近三成長者因為體能變差、缺乏朋輩支持、空間設施不足等原因，並無運動習慣。

為推動長者建立健步行習慣、共同建立年齡友善的社區，反應熱烈的「躍動觀塘健步行」，已發展

為「躍動香港健步行」。 
 
自 2019暑期開始，由香港賽馬會慈善信託基金捐助及策劃、基督教家庭服務中心主辦，同時得到
多區社區中心及非牟利團體支持，帶長者設計並參與社區步行路線。 
 
跨 10區涵蓋 100主題地標 
基督教家庭服務中心項目主任發仔首先表示，長者習慣「有目的地步行」，只是點對點的出行方式。

他說，「躍動行」圍繞「健步」、「社區導賞」及「長者友善」三大元素。 
 
發仔續指出，健步行旨在令長者注意正確步行姿勢、心肺功能嘅轉變，而社區導賞會透過設計精美

嘅路線地圖吸引老友記，「令佢哋重新認識自己嘅社區」。至於友善路線，就是期望藉真實體會，

向區議會反映社區無障礙設施的不足。 
 
12條長者友善步行路線，就是由久居社區而不便於行的長者，聯同 iDiscover組成的「路線聚焦小
組」精心設計，內容橫跨多達 10區，涵蓋超過 100個主題地標。培訓出的 41位「50+步行大使」，
則協助設立路線上的休息區、籌劃導賞及評估可行性。 
 
其中一名健步大使 Abby，幾乎所有地區的路線都有參與，特別是大埔區。她在機緣下留意到招募
訊息，「嘩﹗見到又要 Body Check，又有體能測試，又唔可以遲到，咁嚴格咁有挑戰性就參加咗」，
經過為期五星期訓練，學會帶組技巧和急救知識等。 
 
義工一度擔心未能「埋堆」 
12條健步行路線，會令參加者重新認識身處的社區。Abby表示，很多事如非親身經歷都未能有深
刻感受。她曾擔心未能打入長者的圈子，不料他們的熱情令她感到放鬆，不多時已有講有笑。 
 
她直言有別其他一次性義工經驗，這活動能與長者建立更深的連繫，並會牽掛認識的老友記，將每

次活動當成朋友聚會。 
 
Abby憶述，有次起行前，一位大埔區的老友記說：「你今日行啲乜呀？我係度幾十年㗎喇，講得
出我都識既！」後來，步行至綠匯學院附近公園時，該名老友記一臉驚奇表示﹕「哎喲，呢度有個

咁靚嘅地方，而我不知道可以做運動。」就如一個天真爛漫的小朋友。 
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【堅過石堅令人心軟 柺杖老友記准同行】 
活動之中，有一位長者為兩次癌症康復者，中心考慮其健康狀況一度婉拒申請，但該長者撐著柺杖

堅持出席。Abby稱自己較「心軟」：「佢好希望自己可以好番、好珍惜自己嘅生命，醫生叫佢做
10次嘅佢做 20次。我都好慶幸第一次冇拒絕佢，佢堅毅嘅心態令我好深刻同佩服」。 
 
Abby自己也建立了健步行的習慣，行過一圈才發現原來自己對居住的社區了解甚少，笑言自己其
實與健步行的長者一樣「我行過喇」﹕「咁我自己就住咗東涌十幾年，但原來有好多地方都唔識」，

因此更希望將健步行這個概念帶進自己居住的社區。 
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