
為健康而行

有一種輕鬆簡易、充滿樂趣的免費方式可

以讓您享受快樂和健康。這就是步行鍛

煉——我們將幫助您開始行動。

加入您當地的步行鍛煉小組，或下載

Heart Foundation Walking應用程序助
您獨自鍛煉。

登入walking.heartfoundation.org.au或致電 
13 11 12查詢詳情。 

支持機構



 

心臟基金會步行鍛煉計劃（Heart Foundation 
Walking）是澳洲最大的免費步行鍛煉網絡。我
們幫助大家開始步行鍛煉並養成習慣，因為這
是一個通過運動保持健康的好方法。

定期運動可以：
•	 降低患心臟病和中風的風險
•	 幫助管理體重、膽固醇和血壓
•	 預防和控制糖尿病
•	 降低患癡呆症和阿爾茨海默病的風險
•	 降低罹患某些癌症的風險
•	 以及保持骨質密度、平衡和協調性。
 
我們的步行鍛煉計劃將幫助您開始行動，而我
們的獎勵和認可將有助您持續鍛煉。今天就開
始步行鍛煉，邁向更加健康的生活。 
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