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一步一力量：一步一力量：

與戒毒康復者同行的教練與戒毒康復者同行的教練

一步一力量：

與戒毒康復者同行的教練

問：你的跑步教練之路是如何開始的？ 

Andrew：我擔任跑步教練已八年，本身是三項鐵人運動員。起初

只是帶領一般愛好者，之後因明愛與天主教教區的介紹，服務範圍

漸漸擴展至戒毒康復者與更生人士。近年更開始接觸面對精神健康

挑戰的年輕人，希望讓他們透過運動重新找到力量。

採訪及撰文:社工周偉源 

020202010101

在香港，藥物成癮人士常面臨孤立與標籤化的挑戰。跑步教練吳國全

（Andrew）以八年經驗證明，運動不僅鍛鍊身體，更能重建心態與

人際連結。本訪談記錄他如何透過跑步陪伴弱勢群體蛻變，結合個人

故事與實務分享。

問：跑步對戒毒康復者的身心有何幫助？ 

專訪:吳國全先生

問：那對剛起步的康復者，你通常怎樣帶領他們？ 

Andrew：從科學角度來看，跑步能促進腦內啡與多巴胺分泌，使

人心情愉快，有助對抗抑鬱與減輕毒癮渴求。但更重要的是「同

行、陪伴與信任」。我以跑步作為媒介，帶領他們走出舒適圈，同

時關心他們的內在需要。

在活動中，我們營造輕鬆、尊重的氛圍。跑前大家會分享近況與煩

惱；跑完之後，許多人發現先前的壓力似乎都暫時放下，只留下運

動後的滿足感。這種正面的體驗慢慢變成習慣，推動他們持續參

與。若遇到從未接觸社會服務的參加者，我也會主動轉介，讓他們

獲得專業支援，形成「運動＋社會服務」的支持網絡。

Andrew：對戒毒康復者來說，尊重與關懷比任何技巧更重要。我

不會提過去的事，而是用朋友的態度陪伴他們，讓他們在安全的環

境中重新開始。

初期很多人對跑步沒興趣，甚至抗拒。我會從最簡單的熱身開始，

觀察他們的特質，並適時讚賞，例如：「你的柔軟度很好！」這些

肯定能激發自信。對他們來說，被看見與被肯定是珍貴的養分。

抵達運動場後，我不會急著要他們開跑，而是先散步、聊天，自然

地過渡到試跑。有時他們驚訝地說：「我竟然跑得動！」雖然體能

未必理想，但從一步、一圈到多圈，持續練習會帶來明顯改變。

吳國全（Andrew）是運動改變人生基金會的

行政總監及總教練，更是本會「樂力跑」教

練。他於2017年參與建立該基金會，致力推

動「運動改變人生」理念，領導「自由跑隊」

幫助在囚人士、更生人士、吸毒/戒毒康復者

及青少年透過跑步、重拾自信並拒絕毒品罪

惡。
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以跑癒心以跑癒心以跑癒心

過來人：WaiYan

 

撰文：社工陳凱琪

堅持，是我在跑步課堂上學到的第一個詞

還記得第一天踏進運動場，我好緊張，不知該做什麼，身邊全是陌

生面孔。但慢慢地，我認識更多跑手，越跑越有興致 ╴開心時去

跑，失落時也去跑，跑步就這樣不知不覺成了習慣。跑步可以給我

快樂，亦可以比機會我磨練自己。雖然有時候，我還是會在意別人

的眼光，怕他們對我跑步的決定指指點點，但我的情緒隨練習時間

增加而穩定。

現在的我，不時在運動場跑上兩圈再走一圈。要一直跑下去，其實

需要一班人陪伴、有導師、有社工、還有一同跑步的夥伴。偶爾我

也會冒出負面的念頭，但當我抬頭望著天空，心裡想著一個信念：

我要跑贏自己，那些煩惱就會慢慢散去。跑步像會幫我清理日常的

負能量。

跑步時總會有喘不過氣的時候，我會停下來讓自己放鬆一下，再調

整步伐。然後我發現，原來自己真的會進步。只要堅持，每次練習

都可以多跑一段路，連腳痛都減少了。第一次跑完目標距離時，我

有一種突破自己的開心。以前的我，一定很快就半途而廢。跑步就

像人生，只要有堅持，就會看見進步；只要有進步，就會有衝勁；

只要有衝勁，你就會發現在同一條路上，原來有好多同路人陪伴著

自己。

原來，我可以的。不要因為過去的自己，而放棄。

個案分享個案分享個案分享

Andrew：阿欣是其中最勵志的一位，現在已是我的助教。第一次

上課時，他因害怕被標籤，差點就要離開。後來我邀請他一起熱

身，發現他柔軟度出眾，還能做出一字馬。我誇他：「你太厲害

了！我練了好久才做到！」這句話讓他感動萬分，也成為他留下的

轉  點。

阿欣其後積極投入訓練，並成為助教，到學校指導學生跑步。他與

學生相處自然融洽，身心狀況顯著改善，甚至主動參與義工服務，

回饋社會。後來他受洗成為天主教徒，我很榮幸成為他的代父。信

仰與運動讓他找到生命方向，與家人關係也大大改善。他母親曾特

地約我飲茶致謝，他由昔日的「遲到大王」變得守時自律，生活穩

定且充滿希望。現在，他正準備投考民安隊。

結語

Andrew勉勵各位：「今日努力，明天成果。」即使是最簡單的

事，也要全神投入。對他而言，跑步不僅是一項運動，更是一種心

靈的催化劑，讓人透過汗水與堅持，找到自我、重建生命節奏。

030303

問：能否分享一個你最難忘的學員故事？ 

問：除了教授跑步技巧，你覺得自己在學員生命中像是怎樣的角色？

Andrew：八年教練生涯中，我見證許多人的轉變，這讓我越來越

熱愛這份工作。跑步只是起點，更重要的是透過運動協助他們重新

看見自己的價值。我常說，我不只是教練，更像是人生導師陪他們

在跑道上、也在人生路上同行。

捩



「除了自己沒有人可以定義自己的極限」

比賽前，我一次十公里也沒跑過。教練只說：「你一定得。」但

我心裡是慌的。沒想到，我真的完成了。衝線那一刻，滿滿的驚

喜╴原來我可以。在賽道上，堅持其實不難。完成最後一公里

時，心裡只有滿滿的感動。一個月內，我完成了兩場跑步比賽。

我由從不相信自己，到一步步跑過終點，原來我們都比自己想像

中更強。

更讓我意外的，是家人聽到我參加比賽，會鼓勵我，畢業以後很

少陪伴我的爸爸，更陪我走到比賽場地，為我打氣。那一刻，心

裡很暖。

如果有一句說話送比自己，我希望回望自己的一生時，很多活動

我都試過體驗過，我可以在自己的生命畫冊上滿佈色彩。

昨天傍晚，我又穿上那雙跑鞋，推門出去，沒有特別理由，就是想

跑。

跑到第二公里，腦內啡上來了，整個人莫名開心。工作的疲憊、明

天的煩惱，都被風吹散。這就是跑步的第一個好處：它給我「快樂

的荷爾蒙」。幾個月下來，體態變緊實了，睡眠也變深了。以前翻

來覆去睡不著，現在頭碰枕頭就天亮。原來不用吃藥，流汗就能換

來好眠。最意外的是，跑步還幫我交了朋友。現在和朋友聊裝備、

聊賽事、約夜跑，跑完互道一聲「下次見」，感覺挺溫暖的。

個案分享個案分享個案分享 060606

把跑步路上的點滴
串成最美好的回憶把跑步路上的點滴
串成最美好的回憶把跑步路上的點滴 串成最美好的回憶

過來人: William


撰文: 社工陳凱琪 
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「跑步只有累積沒有奇蹟」

第一天走進跑步課堂，我根本不信自己能完成。上一次跑步是二十

年前，中學的三公里接力賽。之後能搭車絕不走路。這樣的我，要

挑戰渣馬十公里賽？開玩笑吧。如果只有自己一個人跑，我肯定早

就放棄了。但教練和助教一直在喊「加油」，他們的鼓勵成了我的

定心丸，把壓力分走一半。原來有人相信你，你真的會更相信自

己。從理論到訓練，有一班人陪著跑。我們都不是高手，只是一步

一腳印地走的普通人。走路人人都會，但跑是有更深的學問。

當然，我也常給自己藉口不去跑步，但每一次，我還是穿上跑鞋，

推門出去。因為我發現，成功沒有捷徑，只有堅持。而且，只要你

不放棄，你就會看見你的隊友 ╴有人陪你跑，有人等你跟上，有

人在後面追上來。只要你不放棄，沒人能替你決定終點在哪。學會

適時改變心態：把比賽當成練習，享受過程；把練習當成比賽，認

真對待。每一步，都算數。



樂在星期二：⼿機與它們的產地

讓我們一同認識更多網上資源和智能⼩幫⼿，同時了解各種詐騙形
式和網上陷阱，以提升⽣活的便捷度及安全意識。

日期：14/4,28/4,12/5,26/5,9/6,24/6/2026(星期⼆/三)
時間：下午3:00 - 4:15    地點: 九龍中心 �
查詢及報名：張先生，岑姑娘(電話：2382�0267)
備註：12/5,24/6為戶外活動，請自備⾞費

鬆
一
鬆
⼩
組

樂力跑

一⿑為健康打打氣，體驗跑步的樂趣。

日期：12/4(日), 4/5, 18/5, 1/6, 15/6, 29/6, 13/7,
 �����27/7, 10/8,�24/8,�7/9,�21/9/2026�（星期⼀）
時間：晚上7:30 - 9:15    地點: 深⽔埗運動場
對象：戒毒康復者
查詢及報名：李先生(電話：2382�0267)

未讀的訊息

在資訊爆炸的時代，每天不斷有訊息跳出，螢幕閃爍，讓我們
感到疲於應付，甚至出現資訊超載。未讀的訊息如同隱形債
務，要如何⾯對?�如果這⼀刻有⼀條未讀的訊息，那會是⼀則
關於什麼的訊息呢？

日期：6/10, 13/10, 20/10, 27/10/2026 （星期⼆）
時間：晚上7:00 - 8:30    地點: ⾹港中⼼
查詢及報名：譚姑娘(電話：2893 8060)

樂力掟�:�室內⾶鏢⼩組

人⽣就像擲⾶鏢，向著⾃⼰的⽬標前⾏。有時會迷惘，遠離⽬
標;�但可以坐下檢視，再擲，向紅⼼出發。

日期：29/5, 12/6, 26/6, 10/7/2026 （星期五）
時間：晚上7:30 - 9:30    地點: 九⿓中⼼
查詢及報名：陸姑娘/劉姑娘(電話：2382 0267)
備註：每位$50（費用已包材料）

080808070707

男士加油站

日期：23/4,�21/5,�18/6,�16/7,�20/8,
17/9/2026（星期四）
時間：晚上7:30 - 8:45   地點: 九龍中心 
對象：男士戒毒康復者
查詢及報名：李先生(電話：2382�0267)

一個男⼠的聚會、⼤家互訴⼼聲、得到共鳴與⽀持。

我的復元之旅

日期：3/7, 17/7, 7/8, 21/8, 4/9, 18/9/2026（星期五）
時間：晚上7:30 - 9:00   地點: 香港中心 
對象：戒毒康復者
查詢及報名：周先生(電話：2893�8060)

透過認識復元概念了解自⾝⽣活歷程，藉朋輩彼此分享建⽴⽀
持平台，並共同策劃外出及義⼯活動。

樂在星期二：情緒穩定劑

日期：14/7, 28/7, 11/8, 25/8/2026（星期二）
時間：下午3:00 - 4:15   地點: 九龍中心 
查詢及報名：陳姑娘(電話：2382 0267)

辨識情緒、找到穩定資源是我們人⽣的⼀⼤課題

鬆
一
鬆
⼩
組
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日期：9/4,� 14/5,� 11/6,� 9/7,� 13/8,� 10/9,� 8/10,
12/11,�10/12/2026,�14/1,�18/2,�11/3/2027(星期四)
時間：晚上7:30 - 9:00    地點: 九⿓中⼼
對象：吸毒或戒毒康復者家人
查詢及報名：陳姑娘/張先生(電話：2382�0267)

愛路。樂協家人互助組

一同學習去⾯對家⼈吸毒的問題，互相⽀持，共同成⻑。

橫「素」國際廚房小組�Internation�Green�Kitchen

歡迎不同國籍參加者分享飲食⼼得，交流不同烹調⽅法，為⾃
⼰提供Me�Time�放下育兒管教壓⼒，輕鬆過⼀個早上。

日期：18/4,16/5,13/6,18/7/2026�(星期六)
時間：上午10:00 - 下午1:00 �
地址：明愛筲箕灣綜合家庭服務中心
對象：吸毒或戒毒父母 ����
名額：6人（歡迎帶同⼦⼥出席）
查詢及報名：王姑娘(電話：2893 8060)

101010090909

日期：16/4,�23/4,�11/5,�21/5,�8/6,�18/6/2026
時間：晚上7:30 - 8:45(月會)    地點: 九⿓中⼼
對象：吸毒者/戒毒康復者/家人
查詢及報名：李先生(電話：2382�0267)
備註：義工服務待定

快樂大使義⼯隊

助人⾃助、尋找⽣命中的意義與快樂！

樂協家人探訪隊

以⽣命影響⽣命，⽤⾃⼰獨特的經歷以同路⼈的⾝份為情緒困
擾的家⼈提供⽀援。

日期：14/4, 5/5, 2/6, 7/7, 4/8, 1/9/2026 （星期⼆）
時間：晚上7:30 - 9:15    地點: ⾹港中⼼
對象：吸毒或戒毒康復者家人
查詢及報名：周先生(電話：2893�8060)

日期：28/5, 25/6, 23/7, 27/8, 24/9, 22/10,26/11, 
 �����24/12/2026, 28/1, 25/2/2027 (星期四)
時間：晚上7:30 - 9:00    地點: 九⿓中⼼
對象：吸毒或戒毒康復者家人
查詢及報名：陳姑娘(電話：2382 0267)

家人錦囊�-�九⿓中⼼

小組將講解毒品的害處及吸毒者吸毒原因，以及改變⽅向，以
增加家⼈⾯對吸毒者吸毒問題的應變能⼒。認識同路⼈，互相
⽀持。

囊 義
工
⼩
組

日期：9/7,�16/7,�30/7,�6/8,�20/8,�27/8/2026(星期四)
時間：上午11:00 - 12:30    地點: ⾹港中⼼
對象：吸毒或戒毒康復者家人
查詢及報名：譚姑娘(電話：2893 8060)

艾草揼揼鬆工作坊

透過製作「艾草揼揼鬆」，讓家長認識壓⼒對⾝體的影響，學
習放鬆技巧與⾃我照顧⽅法。

日期：30/4, 11/6/2026（星期四 上午10:30-12:00）
 �����13/5, 8/7/2026（星期三�下午2:30-4:00）
地點: ⾹港中⼼
對象：吸毒或戒毒康復者家人
查詢及報名：王姑娘(電話：2893 8060)

「愛樂」家人互助⼩組（⽉會）

恆常月會，提供個⼈成⻑平台給家⼈互相⽀援及同⾏，⼀同學
習⾯對家⼈吸毒的問題。

家
人
⼩
組
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「Team乘夢」計劃分享 暨
可卡因與情緒取向治療介入研討會

111111 121212活 動回 顧
⿅頸親⼦遊⿅頸親⼦遊鹿頸親⼦遊

2025-26年度

明愛慈善跑�Run�with�Love明愛慈善跑�Run�with�Love明愛慈善跑 Run�with�Love

渣打⾹港⾺拉松2026渣打⾹港⾺拉松2026渣打香港⾺拉松2026

服務使用者及同⼯積極參與慈善
跑及渣打⾺拉松，⼀同鍛鍊⾝
體，突破⾃⼰

一眾家庭和同⼯到粉嶺⿅頸郊
遊，⼀家⼤細享受戶外親⼦遊



義工招募：
聯絡及查詢: 2382�0267�(李先⽣)
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到訪黃大仙地區康健中心，與組員一
起探索地區資源，並體驗拉筋操

明愛家庭服務總主任及樂協會同工參與第三屆天主教醫院醫療日，向大眾
推廣戒毒服務，另有過來人分享戒毒經歷

油⿇地新⺠書院�-�第三屆天主教醫院醫療⽇油⿇地新⺠書院�-�第三屆天主教醫院醫療⽇油麻地新⺠書院�-�第三屆天主教醫院醫療⽇
一年⼀度義⼯⼤會，各義⼯聚⾸⼀
堂,�回味過去⼀年義⼯服務中的點
滴

「日狗⽣情」⽑孩領養中⼼義⼯服務，⼀
眾義⼯透過清潔環境及陪伴狗狗散步，帶
來溫暖互動

服務使用者發揮音樂才華，在明愛黃耀南中心音樂會
中作演出

義⼯活動花絮義⼯活動花絮義工活動花絮

57周年紀念暨「聲.擁」愛與關懷57周年紀念暨「聲.擁」愛與關懷57周年紀念暨「聲.擁」愛與關懷

旭峰老師的⾊⼠⾵表演
「愛是不保留」

服務使用者⽤歌聲宣揚愛與關懷，為戒
毒康復者打打氣

「聲。
愛與關懷
擁」
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人一生當中，有無試過有一件事情能夠帶比你不同的樂趣！筆
者有幸能夠遇到，這快樂源於參與運動當中。猶記起讀初小
時，我是一個沒有自信，讀書不好的學生，每年向天主祈求這
一學年不要留級。最後，我四年級終於留級，亦開始了人生的
轉變。新的班主任帶我認識田徑，當時可能由於留了級，比同
班同學要年長，因此比別人跑得更快，後來更加入學校田徑隊
及參與公開比賽。在我腦海中還記得中二時在灣仔運動場參與
學界田徑賽，當時參與一百米跨欄項目。起步時看見眼前的十
個欄，確實有些恐懼，但一步步的跨過第一名衝過終點，再望
向顯示屏跑出的時間，那份優越感真的沒法忘記。正因這優越
感帶比我自信與喜樂，推動我向前，一直跨到完成學業。

畢業後，我仍間中保持與舊同學去參與不同球類運動。直至結
婚及要去照顧小朋友後便越來越少去做運動，更記得有一次陪
伴四年級的女兒練跑時，我竟在田徑場跌倒，真的歲月不留
人，自此近十年已很少去做運動。而近年有感身體變差，希望
有更好的身體，能陪伴子女更多的日子；因此再開始去跑步。
我更在樂協會成立了「樂力跑」(長跑隊)，並在同事的邀請及
盛情難卻下去報名今年的渣打馬拉松十公里跑。當時的我，其
實有點擔心是否能應付得來，連我女兒亦有同樣擔心我的身體
是否能應付得來，因每年新聞也有報導曾有跑手猝死的事件，
但我要向女兒證明只要有決心便可去克服困難。我很認真去看

無窮樂趣在運動中無窮樂趣在運動中無窮樂趣在運動中

撰文：社⼯李寶康

樂
協
這
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待這次比賽(比年青時參加比賽前花更多的時間)，在比賽前三個月加緊
去練習。我非常享受當日渣馬的比賽氣氛，自己能比預期跑得更好。我
更體會運動當中，樂趣不是來自勝負得失，而是你當中的努力。

其後一個月(二月一日)，我更帶領「樂力跑」隊員一起參加「明愛慈善
跑2026」的活動。這次活動當中，我的焦點放在讓長跑隊隊員完成及
享受比賽當中，更安排隊員陪伴信心較弱的隊員完成賽事。其中一幕
令我非常深刻的是其中一位女隊員，我看到她參與長跑隊的轉變。由
第一次練習時慢跑一圈(四百米)亦感吃力及欠缺自信，至到這次活動能
完成全程，我仍記起她跑畢後面帶滿足的笑容。我在此引述賽後與這
位組員的對話「多謝你們的支持與鼓勵，我突破了自己，下次要挑戰
馬拉松！」我又體會了運動當中另一層次的快樂 ─ 與眾同樂，運動當
中可帶著愛、人與人之間的互相支持及陪伴成長。

最後，我很感恩運動當中能帶給我不同層次之快樂，亦呼籲無論什麼
年齡及階層的朋友，都要及時在運動中行樂！



「颱風及雷暴警告」

「暴雨及極端情況」
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服務質素標準服務質素標準服務質素標準

*詳情請向

社工查詢

為更有效率地提供以人為本，講求問責、著重服務表現的服務。社會福利

署與受津助機構共同制訂《服務質素標準》，以釐定及評估服務表現。

今期森訊將為大家介紹標準9至16。

181818

標準九: 安全的環境

服務單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者處身於安全的環境。

標準十：申請和退出服務

服務單位確保服務使用者獲得清楚明確的資料，知道如何申請接受和退出服務。

標準十一: 評估服務使用者的需要

服務單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需求。

標準十二: 知情的選擇

服務單位盡量尊重服務使用者知情下作出服務選擇的權利。

標準十三: 私人財產

服務單位尊重服務使用者的私人財產的權利。

標準十四: 私隱和保密

服務單位尊重服務使用者保護隱私和保密的權利。

標準十五: 申訴

每一位服務使用者及職員均有自由申訴其對機構或服務單位的不滿，而毋須憂慮

遭受責罸，所提出的申訴亦應得到處理。

標準十六: 免受侵犯

服務單位採取一切合理步驟，確保服務使用者免受侵犯。

# 共十六條服務質素標準

# 中心提供服務質素標準借閱冊供借閱

颱風及暴雨警告措施

一、三號風球          照常開放              照常舉行

八號或以上            暫停開放                取消 







雷暴警告              照常開放              照常舉行

   天氣情況            中心服務            小組活動 



活動舉行前3小時
仍懸掛則取消

黃、紅色暴雨           照常開放              照常舉行

黑色暴雨、       
極端情況       
 







































   天氣情況             中心服務            小組活動 



如已開放則繼續開放;
如活動進行中則視乎
情況安排參加者留於
中心或離開

未開放則停止開放;
如活動未開始則取消 
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	2026年4月-9月
	服務通訊
	一步一力量： 與戒毒康復者同行的教練
	吳國全（Andrew）是運動改變人生基金會的行政總監及總教練，更是本會「樂力跑」教練。他於2017年參與建立該基金會，致力推動「運動改變人生」理念，領導「自由跑隊」幫助在囚人士、更生人士、吸毒/戒毒康復者及青少年透過跑步、重拾自信並拒絕毒品罪惡。
	問：跑步對戒毒康復者的身心有何幫助？
	Andrew：從科學角度來看，跑步能促進腦內啡與多巴胺分泌，使人心情愉快，有助對抗抑鬱與減輕毒癮渴求。但更重要的是「同行、陪伴與信任」。我以跑步作為媒介，帶領他們走出舒適圈，同時關心他們的內在需要。
	在活動中，我們營造輕鬆、尊重的氛圍。跑前大家會分享近況與煩惱；跑完之後，許多人發現先前的壓力似乎都暫時放下，只留下運動後的滿足感。這種正面的體驗慢慢變成習慣，推動他們持續參與。若遇到從未接觸社會服務的參加者，我也會主動轉介，讓他們獲得專業支援，形成「運動＋社會服務」的支持網絡。
	問：那對剛起步的康復者，你通常怎樣帶領他們？
	Andrew：對戒毒康復者來說，尊重與關懷比任何技巧更重要。我不會提過去的事，而是用朋友的態度陪伴他們，讓他們在安全的環境中重新開始。
	初期很多人對跑步沒興趣，甚至抗拒。我會從最簡單的熱身開始，觀察他們的特質，並適時讚賞，例如：「你的柔軟度很好！」這些肯定能激發自信。對他們來說，被看見與被肯定是珍貴的養分。
	抵達運動場後，我不會急著要他們開跑，而是先散步、聊天，自然地過渡到試跑。有時他們驚訝地說：「我竟然跑得動！」雖然體能未必理想，但從一步、一圈到多圈，持續練習會帶來明顯改變。
	在香港，藥物成癮人士常面臨孤立與標籤化的挑戰。跑步教練吳國全（Andrew）以八年經驗證明，運動不僅鍛鍊身體，更能重建心態與人際連結。本訪談記錄他如何透過跑步陪伴弱勢群體蛻變，結合個人故事與實務分享。
	問：你的跑步教練之路是如何開始的？
	Andrew：我擔任跑步教練已八年，本身是三項鐵人運動員。起初只是帶領一般愛好者，之後因明愛與天主教教區的介紹，服務範圍漸漸擴展至戒毒康復者與更生人士。近年更開始接觸面對精神健康挑戰的年輕人，希望讓他們透過運動重新找到力量。
	問：能否分享一個你最難忘的學員故事？
	Andrew：阿欣是其中最勵志的一位，現在已是我的助教。第一次上課時，他因害怕被標籤，差點就要離開。後來我邀請他一起熱身，發現他柔軟度出眾，還能做出一字馬。我誇他：「你太厲害了！我練了好久才做到！」這句話讓他感動萬分，也成為他留下的轉  點。
	阿欣其後積極投入訓練，並成為助教，到學校指導學生跑步。他與學生相處自然融洽，身心狀況顯著改善，甚至主動參與義工服務，回饋社會。後來他受洗成為天主教徒，我很榮幸成為他的代父。信仰與運動讓他找到生命方向，與家人關係也大大改善。他母親曾特地約我飲茶致謝，他由昔日的「遲到大王」變得守時自律，生活穩定且充滿希望。現在，他正準備投考民安隊。
	問：除了教授跑步技巧，你覺得自己在學員生命中像是怎樣的角色？
	Andrew：八年教練生涯中，我見證許多人的轉變，這讓我越來越熱愛這份工作。跑步只是起點，更重要的是透過運動協助他們重新看見自己的價值。我常說，我不只是教練，更像是人生導師陪他們在跑道上、也在人生路上同行。
	結語
	Andrew勉勵各位：「今日努力，明天成果。」即使是最簡單的事，也要全神投入。對他而言，跑步不僅是一項運動，更是一種心靈的催化劑，讓人透過汗水與堅持，找到自我、重建生命節奏。

	以跑癒心
	個案分享
	堅持，是我在跑步課堂上學到的第一個詞
	還記得第一天踏進運動場，我好緊張，不知該做什麼，身邊全是陌生面孔。但慢慢地，我認識更多跑手，越跑越有興致 ╴開心時去跑，失落時也去跑，跑步就這樣不知不覺成了習慣。跑步可以給我快樂，亦可以比機會我磨練自己。雖然有時候，我還是會在意別人的眼光，怕他們對我跑步的決定指指點點，但我的情緒隨練習時間增加而穩定。
	現在的我，不時在運動場跑上兩圈再走一圈。要一直跑下去，其實需要一班人陪伴、有導師、有社工、還有一同跑步的夥伴。偶爾我也會冒出負面的念頭，但當我抬頭望著天空，心裡想著一個信念：我要跑贏自己，那些煩惱就會慢慢散去。跑步像會幫我清理日常的負能量。
	跑步時總會有喘不過氣的時候，我會停下來讓自己放鬆一下，再調整步伐。然後我發現，原來自己真的會進步。只要堅持，每次練習都可以多跑一段路，連腳痛都減少了。第一次跑完目標距離時，我有一種突破自己的開心。以前的我，一定很快就半途而廢。跑步就像人生，只要有堅持，就會看見進步；只要有進步，就會有衝勁；只要有衝勁，你就會發現在同一條路上，原來有好多同路人陪伴著自己。
	原來，我可以的。不要因為過去的自己，而放棄。
	個案分享
	當然，我也常給自己藉口不去跑步，但每一次，我還是穿上跑鞋，推門出去。因為我發現，成功沒有捷徑，只有堅持。而且，只要你不放棄，你就會看見你的隊友 ╴有人陪你跑，有人等你跟上，有人在後面追上來。只要你不放棄，沒人能替你決定終點在哪。學會適時改變心態：把比賽當成練習，享受過程；把練習當成比賽，認真對待。每一步，都算數。

	把跑步路上的點滴 串成最美好的回憶
	昨天傍晚，我又穿上那雙跑鞋，推門出去，沒有特別理由，就是想跑。
	跑到第二公里，腦內啡上來了，整個人莫名開心。工作的疲憊、明天的煩惱，都被風吹散。這就是跑步的第一個好處：它給我「快樂的荷爾蒙」。幾個月下來，體態變緊實了，睡眠也變深了。以前翻來覆去睡不著，現在頭碰枕頭就天亮。原來不用吃藥，流汗就能換來好眠。最意外的是，跑步還幫我交了朋友。現在和朋友聊裝備、聊賽事、約夜跑，跑完互道一聲「下次見」，感覺挺溫暖的。
	「除了自己沒有人可以定義自己的極限」
	比賽前，我一次十公里也沒跑過。教練只說：「你一定得。」但我心裡是慌的。沒想到，我真的完成了。衝線那一刻，滿滿的驚喜╴原來我可以。在賽道上，堅持其實不難。完成最後一公里時，心裡只有滿滿的感動。一個月內，我完成了兩場跑步比賽。我由從不相信自己，到一步步跑過終點，原來我們都比自己想像中更強。
	更讓我意外的，是家人聽到我參加比賽，會鼓勵我，畢業以後很少陪伴我的爸爸，更陪我走到比賽場地，為我打氣。那一刻，心裡很暖。
	如果有一句說話送比自己，我希望回望自己的一生時，很多活動我都試過體驗過，我可以在自己的生命畫冊上滿佈色彩。
	「跑步只有累積沒有奇蹟」
	第一天走進跑步課堂，我根本不信自己能完成。上一次跑步是二十年前，中學的三公里接力賽。之後能搭車絕不走路。這樣的我，要挑戰渣馬十公里賽？開玩笑吧。如果只有自己一個人跑，我肯定早就放棄了。但教練和助教一直在喊「加油」，他們的鼓勵成了我的定心丸，把壓力分走一半。原來有人相信你，你真的會更相信自己。從理論到訓練，有一班人陪著跑。我們都不是高手，只是一步一腳印地走的普通人。走路人人都會，但跑是有更深的學問。

	鬆一鬆小組
	樂在星期二：手機與它們的產地
	男士加油站
	我的復元之旅
	樂在星期二：情緒穩定劑
	樂力跑
	未讀的訊息
	樂力掟 : 室內飛鏢小組

	鬆一鬆小組
	家人小組
	艾草揼揼鬆工作坊
	愛路。樂協家人互助組
	快樂大使義工隊
	家人錦囊 - 九龍中心
	「愛樂」家人互助小組（月會）
	橫「素」國際廚房小組 Internation Green Kitchen
	樂協家人探訪隊

	家人小組
	親子小組
	義工小組
	特別節目
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	無窮樂趣在運動中
	人一生當中，有無試過有一件事情能夠帶比你不同的樂趣！筆者有幸能夠遇到，這快樂源於參與運動當中。猶記起讀初小時，我是一個沒有自信，讀書不好的學生，每年向天主祈求這一學年不要留級。最後，我四年級終於留級，亦開始了人生的轉變。新的班主任帶我認識田徑，當時可能由於留了級，比同班同學要年長，因此比別人跑得更快，後來更加入學校田徑隊及參與公開比賽。在我腦海中還記得中二時在灣仔運動場參與學界田徑賽，當時參與一百米跨欄項目。起步時看見眼前的十個欄，確實有些恐懼，但一步步的跨過第一名衝過終點，再望向顯示屏跑出的時間，那份優越感真的沒法忘記。正因這優越感帶比我自信與喜樂，推動我向前，一直跨到完成學業。
	畢業後，我仍間中保持與舊同學去參與不同球類運動。直至結婚及要去照顧小朋友後便越來越少去做運動，更記得有一次陪伴四年級的女兒練跑時，我竟在田徑場跌倒，真的歲月不留人，自此近十年已很少去做運動。而近年有感身體變差，希望有更好的身體，能陪伴子女更多的日子；因此再開始去跑步。我更在樂協會成立了「樂力跑」(長跑隊)，並在同事的邀請及盛情難卻下去報名今年的渣打馬拉松十公里跑。當時的我，其實有點擔心是否能應付得來，連我女兒亦有同樣擔心我的身體是否能應付得來，因每年新聞也有報導曾有跑手猝死的事件，但我要向女兒證明只要有決心便可去克服困難。我很認真去看
	待這次比賽(比年青時參加比賽前花更多的時間)，在比賽前三個月加緊去練習。我非常享受當日渣馬的比賽氣氛，自己能比預期跑得更好。我更體會運動當中，樂趣不是來自勝負得失，而是你當中的努力。
	其後一個月(二月一日)，我更帶領「樂力跑」隊員一起參加「明愛慈善跑2026」的活動。這次活動當中，我的焦點放在讓長跑隊隊員完成及享受比賽當中，更安排隊員陪伴信心較弱的隊員完成賽事。其中一幕令我非常深刻的是其中一位女隊員，我看到她參與長跑隊的轉變。由第一次練習時慢跑一圈(四百米)亦感吃力及欠缺自信，至到這次活動能完成全程，我仍記起她跑畢後面帶滿足的笑容。我在此引述賽後與這位組員的對話「多謝你們的支持與鼓勵，我突破了自己，下次要挑戰馬拉松！」我又體會了運動當中另一層次的快樂 ─ 與眾同樂，運動當中可帶著愛、人與人之間的互相支持及陪伴成長。
	最後，我很感恩運動當中能帶給我不同層次之快樂，亦呼籲無論什麼年齡及階層的朋友，都要及時在運動中行樂！
	服務質素標準
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	颱風及暴雨警告措施
	「颱風及雷暴警告」
	活動舉行前3小時 仍懸掛則取消

	「暴雨及極端情況」
	黑色暴雨、        極端情況
	未開放則停止開放; 如活動未開始則取消
	如已開放則繼續開放; 如活動進行中則視乎 情況安排參加者留於 中心或離開
	天氣情況            中心服務            小組活動
	雷暴警告              照常開放              照常舉行
	一、三號風球          照常開放              照常舉行
	八號或以上            暫停開放                取消

	天氣情況             中心服務            小組活動
	黃、紅色暴雨           照常開放              照常舉行




