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每當香港實用跆
拳道協會館長

陳碧就向人家介紹長者跆拳道，對方
幾乎都驚訝表示：「得唔得架？」事
實上，陳館長自二零一零年引入該課
程，受訓的長者已有數百位。陳館長
表示建立這平台是為了讓老友記在傳
統運動以外，多一款好玩有勁度的選
擇，讓他們有晉級和表演的機會，更
重要是過程中帶來快樂和滿足感！

在香港實用跆拳道協會官塘總
館，我認識了七十多歲的卿姐（前左
二）和綱哥（後左二）。他們連同多位

介乎六十至七十多歲的同學，在年輕
師傅指導下熱身，並認真操練套拳，
動作有板有眼。卿姐經朋友介紹參加
跆拳道，覺得十分好玩，練習後體能
精神都比前好，高血壓降低了，記憶
力有改善。最近做了靜脈瘤手術的她
滿意復原快，她的兒女都一直支持
她，以她為榮！年近八十的綱哥習拳
四年，生活倍感充實，現時身體比前
強壯，協調能力進步了，他笑言在地
鐵常讓座給有需要的人！

陳館長多年前帶港隊到韓國比
賽，在零下氣溫下獲長者義工端上熱

飲，比賽中場又欣賞他們表演，令他
非常感動！回港後他構思將這運動介
紹給香港的老友記，訓練了一支「七
公主」隊伍，團員由六十多歲
至八十歲，成功取得「黑帶婆
婆」美譽，自始不斷有新團員
加入！

發展長者跆拳道成為陳
館長的使命，他因應長者的體
能作了適度改動，將晉升階梯
簡化成黃帶（基礎班）、綠帶

（初級）、藍帶（中級）、紅帶
（高級）、黑帶班。同學循序

漸進學習套拳，逐步晉升有成功感。
他又與保良局合作，將簡單的坐式跆
拳道介紹給體力較弱和有腦退化症的
長者，讓他們同樣得益。

大家如有興趣試堂，請致電「香
港實用跆拳道協會」總館，
電話查詢：2389 8480。

勞碌了大半生，不少人在
退休後，他們都希望能

放慢自己的腳步。但踏入花
甲之年的蘇少雄（Andy）卻沒

有選擇停下來，反而不斷參
加各項運動，繼續為自己打
拚健康的人生。

Andy 在退休後，一直
積極參與各項運動，包括滾
軸溜冰、自由潛水和土風舞
等，差不多每天都要上不同
課程，時間表排得滿滿。他
明言是刻意把自己變得忙
碌，因為他不希望留在家中
成為「隱蔽老人 」。他感
嘆︰「在家中只有兩種動
作，一是睡覺，二是坐在椅
上，這兩種動作都難以為自
己帶來健康。」他表示，做
運動才能鍛鍊身體，以換來
健康的體魄。

Andy 為了增加身體的
平衝力，他在 2015 年末開
始學習滾軸溜冰。在旁人眼
中，滾軸溜冰會產生不少肢
體碰撞，並不適合年長人士

參與。Andy 坦言自己學
習滾軸溜冰也是一個嘗試
的心態，又形容這是一種
安全的運動，每次進行時
都會戴上護具，笑言自己
不怕跌倒。他想起有次為
了躲避身邊的小妹妹，背
面和頭部著地，因戴上頭
盔，他才避免頭部受傷。
他說那次跌倒沒有影響自
己參與信心︰「跌倒是一件
平常不過的事，只要下次小
心點便可。」他指自己做運
動時最注意是安全，運動前
會做足熱身運動以減低受傷
機會。

在學習多項運動中，
Andy 不只得到快樂，甚至
能夠把自己的技能來改善社
會，而其中一項便是自由潛
水。他解釋自由潛水與潛水
最大分別是不能使用任何的

供氧設備，只能靠自己的肺
活量，以閉氣方式，沿著一
條繩索潛入深海。他曾參與
珊瑚普查，以自由潛水方
式，潛到海底統計珊瑚的數
量和查看它們的健康狀態，
為本港的生態環境保護出一
分力。

Andy 一直增值自己，
在上年報讀香港浸會大學的
體適能導師證書課程，學習
相關知識，把運動文化傳遞

開去。除了報讀課程外，他
現時又參與義務工作，教導
長者如何做運動。他說預防
勝於治療，他希望把運動文
化傳遞給長者，影響更多長
者做運動，減低他們患上中
風等疾病的機會。他表示自
己尚有很多目標，例如學習
滑浪風帆和山藝等，透過學
習各式各樣的海洋和遠足規
劃的知識，一步一步邁向更
健康的人生。

人物掃描人物掃描
◆ 李思穎潁

長者跆拳道  練出好身手

不怕跌倒 走出自己健康人生

社區自由行社區自由行
◆ 姿　凝
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很快又到
一年，

今年的工作
滿滿，生活得十分充實。其
中一項 12 月初接過一間電台
的來電，希望本人一起參與
提名工作，從眾多長者相關
新聞中選出 2016 年度十大長
者新聞。

回望一年，政府、非牟
利社會服務機構、自負營虧
的機構及全港推出及分佈了
不同的措施、服務和研究，
大家不妨一起看看︰長者牙
科資助由 65 歲擴至 75 歲或
以上、二千伙撥作「家有長
者優先選樓計劃」、推出第二
期「長者社區照顧劵試驗計
劃」、先為 68 歲至 70 歲人
士提供大腸癌篩查先導計

劃、為「居家安老 」增撥
50% 資源、長者可在 65 歲
分期領取強積金、團體憂急
症室收費調至 220 元影響低
收入人士及長者求醫意欲、
提升保安人員許可年齡上限
至 70 歲、逾五千長者等到離
世仍未分配到宿位、社署拒
續牌給大埔康橋護老院、新
界東北老人村將清拆，300
長者恐變人球、「傑出生命計
劃」今年首辦「終身成就長者
義工」、2 元乘車優惠再增五
條小巴路線、長者「月光族」
一身「兒孫債」、銀髮低頭族
易傷頸生骨刺、去年平均每
日一長者輕生、香港老友記
體適能遜美長者和 330 萬元
培訓長者做摩登湊孫等等。

大家對上述相關於自己

的新聞知道多少？相信當中
有些項目對大家有即時影響，
有些要在措施推出一段時間
後，大家再度反應有關成效，
最終讓長者們可以在身心及
生活上的質素得到提升。

未來《松柏之聲》將繼
續報導跟大家息息相通的政
府措施（例如較為多人關心的

「居家安老」計劃）、常見疾
病預防及趨勢（如：認知障
礙、心血管疾病）和回應長者
需要的新服務及活動，並透
過專欄分享，讓大家心靈及
從不同角度思想社會及人生。

註︰《松柏之聲》位於灣仔
石水渠街 85 號 1 樓的辦公室的裝
修工程進展順利，預計工程 2 月
完成。在此段時間如有任何查詢
或捐款，可致電 2831 3215 或以
郵寄方式（同上址）與我們聯絡。

編者的話編者的話
◆ 謝文慧

回顧 長者新聞


