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前言 

  「Sports  Everywhere」傷健運動計劃在香港都會扶輪社、香港

海景驕陽扶輪社、獅子山扶輪社及卓匯顧問評估及資源中心的贊作

及支持下，為 500 多位長者及傷殘人士提供體能評估和運動體驗的

機會。根據香港理工大學 2007 年的一份研究報告指出(Jones, Chan, 

Fu, Ngai & Ho, 2007)，適量的運動有助減低傷患者的心血管疾病及肥

胖問題，更有助減低由長期病患帶來的困擾，從而提升我們的生活

質素。事實上，不但只傷殘人士和長者能從運動中獲得益處，提升

抵抗力、肌力和平衡力，兒童及青少年亦可藉着運動促進身體機能

發育成長。因此，協會本着「傷健融合」的理念，近年積極向傷殘

及健全人士推廣普及運動，包括在協會轄下 4 所傷健中心設置「運

動器材資源閣」及開設 2 所運動及體能提升中心，希望藉此提升其

對運動及健康的關注。 

 

  為了進一步推廣普及運動，製作這本《Sports Everywhere 毛巾

操手冊》，讓社會大眾認識如何以毛巾作為簡單的輔助工具，協助

自己在家做運動。本書內容包括【伸展運動】及【毛巾操八部曲】

兩部份，動作簡單易懂，適合兒童、長者及傷殘人士多加練習，提

升身體肌力強度和能力。 
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伸

展

運

動 

頸頸部部（（後後頸頸肌肌肉肉））  

 

首先準備一條約 1 米長的毛
巾，並在寛廣的空間進行運動 

 

將毛巾摺疊成條狀，雙手緊握
兩端，並將毛巾放在頭後 

 

慢慢用力將毛巾向前拉，直至
頸後肌肉有拉緊感覺為止 

 

動作維持 10 秒，然後放鬆雙
手，返回原位 
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伸

展

運

動 

頸頸部部（（左左右右側側肌肌肉肉））  

 

首先準備一條約 1 米長的毛
巾，並在寛廣的空間進行運動 

 

將毛巾包着頭部，使用右手拿
着毛巾末端向右拉，至頸左側
有拉緊感覺為止，維持 10 秒 

 

將毛巾包着頭部，使用左手拿
着毛巾末端向左拉，至頸右側
有拉緊感覺為止，維持 10 秒 
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肩肩膊膊  

 

放鬆肩膊，將雙手垂直兩側 

 

雙手垂直，提起雙肩，直至感
到雙膊肌肉拉緊為止 

 

然後放鬆肩膊，重覆動作約十次 
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展

運
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上上臂臂  

 

先用右手握着毛巾末端，從上
而下將毛巾放在背後，然後在
背部下方以左手握着毛巾另一
末端。右手用力向上拉，直至
左手上臂肌肉拉緊為止，維持 

動作 10 秒，然後放鬆 

 

維持上圖手握毛巾的動作，左
手用力向下拉，直至右前臂肌
肉拉緊為止，維持動作 10 秒，
然後放鬆。結束動作後，可左
右 手 持 毛 巾 位 置 換 轉 ， 然 後 

重覆動作 
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展
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前前臂臂  

 

舉起及平放右手，手指向上及
手心向前，左手輕按右手手心
及向內推，直至前臂肌肉有拉
緊感覺。維持動作約 10 秒， 

然後放鬆 

 

舉起及平放左手，手指向上及
手心向前，右手輕按左手手心
及向內推，直至前臂肌肉有拉
緊感覺。維持動作約 10 秒， 

然後放鬆 
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腰腰部部（（一一））  

 

握着毛巾兩端，高舉雙手， 
挺直腰背 

 

保持腰背挺直，雙手向左面擺
動，直至右面腰側肌肉有拉緊

感覺，動作維持 10 秒 

 

繼續保持腰背挺直，雙手向左
面擺動，直至右面腰側肌肉有

拉緊感覺，動作維持 10 秒 

 

完成整套動作後，回復站姿 

8 



伸

展

運

動 

腰腰部部（（二二））  

 

雙手平放緊握毛巾，然後上肢
向左轉，直至腰部有拉緊感覺
為止，維持動作 10 秒後放鬆。
轉身時，切記雙腳必須伸直及 

緊貼地面。 

 

雙手平放緊握毛巾，然後上肢
向右轉，直至腰部有拉緊感覺
為止，維持動作 10 秒後放鬆。
轉身時，切記雙腳必須伸直及 

緊貼地面。 
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大大腿腿  

 

首先準備一張安全及具重量的
椅子作支撐，切勿使用摺椅，
以免做成危險。運動時，先將
毛巾套在右腳足踝上，再以左
手緊握毛巾末端，右手則靠着
椅背作支撐。然後向上用力拉
動毛巾，直至右大腿前方肌肉
有拉緊的感覺為止，動作維持 

10 秒後放鬆 

 

完成右腿運動後，可轉換左腳
繼續運動。先將毛巾套在左腳
足踝上，再以右手緊握毛巾末
端，左手則靠着椅背作支撐。
然後向上用力拉動毛巾，直至
左大腿前方肌肉有拉緊的感覺
為止，動作維持 10 秒後放鬆 
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小小腿腿  

 

首先準備一張安全的座椅，坐
在椅子上進行運動，運動時需
盡量挺直背部。先將毛巾套在
腳底下，提高及伸直右腳，雙 

手緊握毛巾末端。 

 

雙手用力將毛巾拉近身體，動
作進行時必須盡量保持手臂、
腰背及腳挺直，直至右小腿有
拉緊感覺為止，維持動作 10 秒 

 

完 成 右 腳 動 作 後 ， 可 轉 換 左 
腳 重 覆 以 上 步 驟 ， 同 樣 維 持 

動作 10 秒 
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毛

巾

操

八

部

曲 

站站立立式式動動作作示示範範  

 

第一部：雙手握着毛巾末端， 
舉起雙手 

 

第二部：由雙手開始直至腰部
向左面擺動，直至腰部右側肌 
肉有拉緊感覺。運動時，切記

雙腳底部必須緊貼地面

 

第三部：上肢從左方擺向右面， 
直至腰部左側肌肉有拉緊感覺 

 

第四部：完成以上動作後，雙
手仍握着毛巾兩端垂下 
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站站立立時時動動作作示示範範  

 

第 五 部 ： 左 手 向 左 方 提 起 ， 
右 手 亦 在 左 手 帶 動 下 向 左 方 

提起來 

 

第六部：雙手放下，右手向右
方提起，左手在右手帶動下向

右方提起來 

 

第七部：雙手緊握毛巾向前方
提起，與肩膊成水平線。然後
上肢向左方轉動，但雙腳仍緊

貼地面 

 

第八部：上肢由左方轉動向右
方，直至腰側有拉緊的感覺。
完成動作後，回復面向前方，

雙手垂下的動作 
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坐坐式式動動作作示示範範  

 

第一部：首先準備一張穩當的
座椅坐下，雙手緊握毛巾兩端， 

然後提起雙手 

 

第二部：上肢向左面擺動，直
至腰部右側肌肉有拉緊感覺。 

 

第三部：上肢從左方擺向右面， 

直至腰部左側肌肉有拉緊感覺 

 

第四部：完成以上動作後，雙
手仍握着毛巾兩端，並把雙手

放在膝蓋上 
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坐坐下下時時動動作作示示範範  

 

第 五 部 ： 左 手 向 左 方 提 起 ， 
右 手 亦 在 左 手 帶 動 下 向 左 方 

提起來 

 

第六部：雙手放下，右手向右
方提起，左手在右手帶動下向 

右方提起來 

 

第七部：雙手緊握毛巾向前方
提起，與肩膊成水平線。然後
上 肢 向 左 方 轉 動 ， 但 臀 部 仍 

需緊貼座椅 

 

第八部：上肢由左方轉動向右
方，直至腰側有拉緊的感覺。
完成動作後，回復面向前方， 

雙手垂下的動作 
18



 

香港傷健協會簡介 

歷歷史史簡簡介介  

傷健（代表傷殘與健全人士）概念於一九五零年代源自英國。其創辦
人瑪莉羅便臣女士於一九七零年初期，將「傷健本平等、機會非憐憫」
之理論引進香港，其後香港社會服務聯會組織傷健工作小組推動此項
工作。於一九七二年十月，香港傷健協會正式成立，負責在社區內統
籌及推廣傷健工作。 

 

願願景景  

機構成為推動「傷健融合」理念的典範。 

 

使使命命  

推動「傷健融合」理念，並同時配合社福界的服務發展。 

 

宗宗旨旨  

致力推動「傷健」理念，務使老與少的殘疾及健全人士能不分彼此，
在無障礙環境下，並肩參與各項社交、康樂、發展、教育、訓練、就
業及社區支援服務，藉以增進兩者之合作與融合。  
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