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「親子一起動起來！」
  協助孩子建立良好的運動習慣

球類技巧促進大肌肉發展

慢活與健康

「讓愛傳出去」—感謝抗疫中的「您」
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眾所周知，讓兒童進行恆常體能活動可鍛鍊出良好的體格。根據美國疾病控制及
預防中心(2010)一項綜合研究顯示，運動除了強健身心外，亦可改善兒童的專注
力，以及對改進課堂上行為問題都有幫助。而根據美國密西根州大學人體運動學
系(2012)的研究顯示，專注力不足/過度活躍症(ADHD)的兒童在進行運動 20分
鐘後，其專注力變得更集中。由今天起，一同為孩子建立良好運動習慣，繼續
「樂在家·學不停」！

建立運動習慣小貼士： 

1
家長在家提供安全的活動空間讓孩
子玩耍。
例如：
1. 在地上舖上數塊地墊讓孩子進行翻滾
   爬行或拉筋運動。
2.在家中設立小型籃球投擲架，讓孩子
   投擲小球。

安全 安全 
家長可將運動元素融入活動中，例如透
過模仿或角色扮演，讓孩子練習基本運
動技能，從日常生活中享受運動樂趣。
例如：
1. 扮蟹行路 
2.扮兔仔跳
3.學公主/王子行Catwalk
專注力不足/過度活躍症(ADHD)的兒童
專注時間較短，建議設計活動時，每次
的活動強度及時間不宜太長，內容亦需
多樣化，以保持孩子的興趣。
例如：
1. 把不同的玩具綁上繩並吊在不同長度的繩子
   上，讓孩子扮演籃球小子練習跳躍。
2.將不同的玩具放在地下，讓孩子扮演士兵繞
   過障礙物爬行，以鍛鍊其背部肌肉及肢體協調。 

2 有趣有趣
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根據孩子身體狀況及年齡，家長每天為孩子安排合理的運動。
◆根據衛生署建議
   1. 學前兒童每天分段進行並累積至少180分鐘(即3小時)的體能活動量。
       (包括低等強度及中度至強度的體能活動)
   2.小學生則建議每天累積至少有60分鐘的中度至強度的體能活動。
家居活動例子

3 規律規律

例子1：低等強度的家居活動           例子2：中度至強度的家居活動

靜態玩具：積木、煮飯仔、車 體能元素玩具：迷你保齡球、迷你哥
爾夫球、小型籃球投擲架

家務：摺衣服、擺放碗筷、收拾玩具 家務：掃地、抹地

伸展運動：拉筋、熱身運動 帶氧運動：原地步操、開合跳、跳繩

肌肉強化活動：單腿站立、仰臥起
坐、站立對著牆做掌上壓

活動：隨音樂律動、用腳「猜程尋」︑
空中拍汽球

活動：彈琴、唱歌、模仿動物

5
家長以身作則與孩子一起運動，針對孩
子的進步給予鼓勵。
例如：
1. 你今日單腳企得定左，你好堅持！
2.見到你跳起打波好攰，你都好努力繼續做！
3.你今次跑得比之前快左，好叻仔，繼續努力！

陪伴與鼓勵陪伴與鼓勵

2

4
讓運動成為生活的一部分
例如：
1. 選擇不使用電梯，多走樓梯。
2.限制孩子使用電子產品(如電視、iPad、
   智能電話)的時間，每天累積少於1小時，
   鼓勵兒童參與體能活動。
3.為孩子挑選具體能元素的玩具，例如：
    迷你保齡球、迷你哥爾夫球、呼啦圈等。

日常參與日常參與



親子互動教室-球類技巧親子互動教室-球類技巧
一級物理治療師 
      易靖然姑娘

球類技巧是兒童大肌肉發展中重要一環，可鍛鍊上肢肌力，協調及空間感。
以下介紹的2個運動，能訓練球類技巧，當中拋、接及工具操作技巧，可改
善手眼協調、力度控制、上肢操作技能和專注力，從而提升運動技能，培養
健康的體魄。

玩法：
家長用雙臂做成一個環，模仿籃球架。小朋友單手將
球舉高，並拋入“籃球架”內。

運動變化：
家長可按小朋友能力，改變”籃球架”的距離及大小。

活動1 ：親子籃球活動1 ：親子籃球

玩法：
家長先和小朋友以環保紙一同製作紙球。
家長準備膠籃放在地上，小朋友用薄書本將
紙球撥到膠籃內。

運動變化：
可在地上放上障礙物，繞過障礙物後才將紙
球撥入籃內。
家長可一起比賽，如每人負責撥一種顏色的
紙球到膠籃內，看誰能最快完成。

活動2 ：簡易哥爾夫球活動2 ：簡易哥爾夫球
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物理治療師建議:
1. 一般而言，3-4歲小朋友能在約5呎距離外用雙手手臂接球，5-6歲小朋友
   則可掌心向內使用手掌接球。需要時，家長可從後扶著小朋友的手協助接球，
   以提昇成功感。
2.注意拋球姿勢，應手肘屈曲，肩膊微微拉後才將球拋前。
3.拋球時注視前方拋擲方向，可提升準繩度。接球時亦應追視球的位置。

物理治療師建議:

https://youtu.be/CJf1jjhp0Gs

https://youtu.be/6K4rAwqJkLA



慢活與健康

面對疫情持續，令不少家長都措手不及，每天都過著忙忙碌碌的生活。
今期的主題是「慢活與健康」，讓我們學習在忙碌中安靜下來，透過進
行小練習，建立健康身心靈去面對未來的挑戰。

面對緊張的生活，身心可能會出現的反應：

感受：擔心、緊張、無助、生氣

想法：
“孩子整天都對著電子遊戲機”
“弊！口罩快不夠了”

身體反應：失眠、全身肌肉
繃緊、心跳加快等

停一停，做些小練習可以緩和緊張的情緒！

◆腹式呼吸練習
1. 坐或躺在舒服的空間裡
2. 合上眼睛，將雙手舒服地放在腹部，注意力放在自己的呼吸
3. 採「鼻吸口呼」方式進行呼吸
4. 先從呼氣開始，嘴巴輕鬆呼氣，感受身體的廢氣由腹部、往胸部、再經
    嘴巴呼出，同時雙手感受到腹部會慢慢地下降
5. 接著以鼻子緩慢地吸氣，將空氣由鼻子吸入、經過喉嚨、來到胸腔，進
   入腹部，同時雙手感受到腹部慢慢地鼓起
6. 呼氣，吸氣，呼氣，吸氣，呼氣，吸氣⋯⋯⋯⋯
7. 持續練習約十分鐘，有助放鬆身心靈的緊繃感
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◆漸進式肌肉鬆弛練習 (由頭部開始) 

頭部
頭部盡量後拗
慢慢將頭部放回原位及放鬆
頭部盡量向前拗，下顎貼近胸前
慢慢將頭部放回原位及放鬆

膊頭
膊頭用力向上推，盡量貼近耳朵
慢慢將膊頭放下及放鬆

胸部
挺胸收腹，收緊肚子
盡量擴張胸部
慢慢放鬆

手部
雙手握拳
雙手屈起，手腕盡量貼近膊頭
慢慢將雙手放下及放鬆

雙腳

腳趾抓緊地面
慢慢把腳趾跟腳板放鬆

當完成練習後，你可以感謝自己花了幾分鐘時間照顧自己
的身心，今天就帶著這份擴闊了的覺察力，繼續享受生活
的每一刻。
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靜觀小練習



 「讓愛傳出去」—感謝抗疫中的「您」 「讓愛傳出去」—感謝抗疫中的「您」

新型冠狀病毒疫情已持續了兩個多月，近日疫情更趨嚴重。

抗疫期間，家長不單要絞盡腦汁為孩子安排活動，
亦要為疫情或抗疫物資擔憂，甚至影響到自己生活
作息及家庭生活，這段時間確實過得一點也不容易！

但在這艱難時刻，不同社會人士仍堅守崗位，默默
守護著我們，為我們的「家」無條件的付出。

家人
檢疫
人員

醫護
人員

清潔
人員

送貨/
速遞員

朋友

校長、
老師

還有
很多的

自己

現誠邀大家將愛傳出去，互相集集氣，發放正能量！
讓我們於「愛·家庭」賽馬會成長中心Facebook專頁與大眾分享。
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號外號外



《讓愛傳出去》的步驟　

1.可致電/WhatsApp 至5542-9657與社工袁姑娘聯絡，我們會郵寄
 「感謝卡套裝」給你

2.收到「感謝卡套裝」，家長與孩子一起在感謝卡上寫上謝言/祝福

   清潔姨姨：
  謝謝你每天風雨不改，
 為我們清潔街道及公
用地方，洗走病菌！
謝謝你！
                  

           
           陳大文小朋友

   清潔姨姨

   陳老師：
     謝謝你！
                  

           
               
  
      

               陳雯雯

   陳老師

3.寫好後，家長與孩子可以與感謝卡一齊影相WhatsApp 至5542-9657。

4.將寫好了的感謝卡送給想感謝的人。
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立即行動
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如有任何查詢﹐歡迎致電8201 1163聯絡李姑娘或葉姑娘。
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地址：馬頭涌道139號聖三一白普理中心3樓
聯絡電話：8201 1163

與您攜手抗疫，只需下載應用程式，

向中心出示便可獲取10個口罩！！
             數量有限，送完既止！

備註：前往中心前請先whatsapp 65407146


