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體重指標表



(明報，2008年9月4日 )



醫院管理局理想BMI防病工程。網址
http://www21.ha.org.hk/smartpatient/MiniSites/en-US/bmi/Waist-Measure/
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開始階段 每週運動次
數

運動量 運動時間

第一週 3次 最高儲備心跳的 40-50% 12分鐘

第二週 3次 最高儲備心跳的 50% 14分鐘

第三週 3次 最高儲備心跳的 60% 16分鐘

第四週 3次 最高儲備心跳的 60-70% 18分鐘

第五週 3次 最高儲備心跳的 60-70% 20分鐘

最高儲備心跳 = 最高心跳率 - 靜止時坐著的心跳率
兒童及青少年的最高心跳率 = 200



鍛練階段 每週運動次數 運動量 運動時間

第六至九週 3 – 4 次 最高儲備心跳的 70-80% 21分鐘

第十至十三週 3 – 4 次 最高儲備心跳的 70-80% 24分鐘

第十四至十六週 3 – 4 次 最高儲備心跳的 70-80% 24分鐘

第十七至十九週 4 – 5 次 最高儲備心跳的 70-80% 28分鐘

第廿至廿三週 4 – 5 次 最高儲備心跳的 70-80% 30分鐘

第廿四至廿七週 4 – 5 次 最高儲備心跳的 70-85% 30分鐘

保持階段 每週運動次數 運動量 運動時間

第廿八週或以
上

3次 最高儲備心跳的 70-
85%

30 – 45分鐘

除以上運動計劃外，兒童及青少年亦應透過其他體能活動，
每天合共做不少於一小時的中等強度至劇烈程度的體能活動。
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http://paper.wenweipo.com/2017/10/07/YO1710070016.htm
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康樂及文化事務署兒童健體計劃。網址 https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/over4.html#1
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