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Key Messages

※  W a l k i n g  i s  a  t y p e  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  t h a t  c o n f e r s  m u l t i p l e  h e a l t h  

b e n e f i t s ,  i n c l u d i n g  r e d u c e d  r i s k  o f  o b e s i t y  a n d  c h r o n i c  n o n -

c o m m u n i c a b l e  d i s e a s e s  ( s u c h  a s  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e s ,  t y p e  2  

d i a b e t e s  a n d  c e r t a i n  c a n c e r s ) ,  e n h a n c e d  m e n t a l  we l l - b e i n g  a n d  

i n c r e a s e d  l o n g e v i t y .   

             

             

               

 

※  A d u l t s  a r e  r e c o m m e n d e d  t o  g r a d u a l l y  i n c r e a s e  t h e i r  d a i l y  s t e p  g o a l  

t o  1 0  0 0 0  b a s e d  o n  a n  i n d i v i d u a l ’ s  o w n  p h y s i c a l  c o n d i t i o n s ,  a b i l i t i e s ,  

p a c e  a n d  c i r c u m s t a n c e s .  A n y  a m o u n t  o f  wa l k i n g  i s  b e t t e r  t h a n  n o n e ,  

e v e n  i f  t h e  g o a l  c a n n o t  b e  r e a c h e d  y e t .  

             

 

※  T h o s e  wh o  a r e  u s e d  t o  b e  s e d e n t a r y  o r  l i v i n g  w i t h  a  c h r o n i c  i l l n e s s  c a n  

s t a r t  o u t  w i t h  s h o r t  d i s t a n c e s  a n d  s l o w  s p e e d s ,  a n d  t h e n  b u i l d  u p  t h e  

w a l k i n g  d i s t a n c e  a n d  i n t e n s i t y  g r a d u a l l y .     

 

※ W a l k i n g  i s  a  g r e a t  s o c i a l  a c t i v i t y  t h a t  a l s o  h e l p s  r e d u c i n g  f e e l i n g s  

o f  l o n e l i n e s s  a n d  e n h a n c i n g  q u a l i t y  o f  l i f e .  L e t ’ s  wa l k  w i t h  f r i e n d s ,  

f a m i l y  m e m b e r s  a n d  c o l l e a g u e s  a n d  s h a r e  t h e  

w a l k i n g  f u n .  
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L a c k  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i s  a  m a j o r  r i s k  f a c t o r  c o n t r i b u t i n g  t o  o b e s i t y ,  

c h r o n i c  d i s e a s e s  a n d  p r e m a t u r e  d e a t h s .  F o r  h e a l t h  a n d  p r e ve n t i o n  o f  

n o n - c o m m u n i c a b l e  d i s e a s e s  ( N C D s ) ,  t h e  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  (W H O )  

r e c o m m e n d s  a d u l t s  a g e d  1 8  o r  a b o ve  t o  d o  a t  l e a s t  1 5 0 – 3 0 0  m i n u t e s  o f  

m o d e r a t e - i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  o r  e q u i va l e n t  a m o u n t  a n d  

i n t e n s i t y  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  t h r o u g h o u t  t h e  w e e k .  T h e y  s h o u l d  a l s o  

l i m i t  t h e  a m o u n t  o f  t i m e  s p e n t  b e i n g  s e d e n t a r y  a n d  r e p l a c e  s e d e n t a r y  

t i m e  w i t h  p h y s i c a l  a c t i v i t y  o f  a n y  i n t e n s i t y  i n c l u d i n g  l i g h t - i n t e n s i t y  

p h ys i c a l  a c t i v i t y
1
.  H o w e v e r ,  g l o b a l l y  3 1 %  o f  a d u l t s  d o  n o t  m e e t  t h e  

r e c o m m e n d e d  l e v e l s  o f  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y
2
.  A  s t u d y  e s t i m a t e d  

a t  l e a s t  3 . 9  m i l l i o n  p r e m a t u r e  d e a t h s  wo r l d w i d e  c o u l d  b e  a v e r t e d  b y  

p h ys i c a l  a c t i v i t y  a n n u a l l y
3
.  I n  a n  e f f o r t  t o  r a m p  u p  c o o r d i n a t e d  a c t i o n s  

t o  p r o m o t e  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  t h e  W H O  l a u n c h e d  G l o b a l  A c t i o n  P l a n  o n  

P h ys i c a l  A c t i v i t y  2 0 1 8 - 2 0 3 0 :  M o r e  A c t i ve  P e o p l e  f o r  a  H e a l t h i e r  W o r l d
4
 

i n  2 0 1 8 ,  u r g i n g  m e m b e r  s t a t e s  t o  i m p l e m e n t  a p p r o p r i a t e  p r o g r a m m e s  

f o r  i n c r e a s i n g  p o p u l a t i o n  l e ve l  o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y
2 ,  4

.   

           

            

           

         

           

            

             

            

       

           

             

 

T h e  H o n g  K o n g  S p e c i a l  A d m i n i s t r a t i v e  R e g i o n  G o ve r n m e n t  h a s  l o n g  

b e e n  w o r k i n g  c l o s e l y  w i t h  va r i o u s  s t a k e h o l d e r s  i n  p r o m o t i n g  p h ys i c a l  

a c t i v i t y  p a r t i c i p a t i o n .  I n  v i e w  o f  wa l k i n g  b e i n g  r e g a r d e d  a s  a  p r a c t i c a l  

a n d  e a s y  wa y  t o  i n c r e a s e  p o p u l a t i o n ’ s  l e v e l  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y
5 ,  6

,  t h e  

D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  s e t  u p  a  m u l t i - d i s c i p l i n a r y  Ta s k  G r o u p  o n  

P r o m o t i o n  o f  P h ys i c a l  A c t i v i t i e s  i n  2 0 2 1  t o  a d v i s e  o n  t h e  p l a n n i n g  

a n d  i m p l e m e n t a t i o n  o f  t e r r i t o r y - w i d e  s o c i a l  m a r k e t i n g  c a m p a i g n  t o  

p r o m o t e  w a l k i n g .  T h i s  a r t i c l e  r e i t e r a t e s  t h e  v a r i o u s  h e a l t h  b e n e f i t s  

o f  wa l k i n g ,  a i m i n g  t o  u r g e  m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  t o  h a v e  a n  o p t i m a l  

‘ d a i l y  d o s e ’  o f  w a l k i n g  f o r  b e t t e r  h e a l t h .   
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H e a l t h  B e n e f i t s  o f  W a l k i n g   
 

W h i l e  a n y  t y p e  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  w o u l d  o f f e r  h e a l t h  b e n e f i t s ,  w a l k i n g  

i s  a n  i n e xp e n s i v e  a n d  a l l - r o u n d  m o d e  o f  a e r o b i c  a c t i v i t y  t h a t  c a n  

b e  d o n e  a t  a n y  t i m e  o f  d a y .  B e y o n d  a  p a i r  o f  c o m f o r t a b l e  s h o e s ,  wa l k i n g  

d o e s  n o t  r e q u i r e  g ym  m e m b e r s h i p ,  s p e c i a l i s e d  e q u i p m e n t  o r  a t t i r e .  

C o m p a r e d  t o  s c h e d u l e d  e xe r c i s e  c l a s s e s  o r  a c t i v i t i e s ,  wa l k i n g  c a n  

e a s i l y  b e  i n c o r p o r a t e d  i n t o  e v e r y d a y  l i f e  a n d  o f f e r s  m o r e  f l e x i b i l i t y  f o r  

b u s y  i n d i v i d u a l s .  I n  p l a c e  o f  t a k i n g  t h e  c a r  o r  o t h e r  f o r m s  o f  m o t o r i s e d  

t r a n s p o r t ,  w a l k i n g  c a n  a l s o  b e n e f i t  t h e  e n v i r o n m e n t  a n d  h e l p  c o m b a t  

c l i m a t e  c h a n g e  w i t h  r e d u c e d  g r e e n h o u s e  g a s  e m i s s i o n  a n d  a i r  p o l l u t i o n .  

                

            

              

               

              

        

                 

 

W a l k i n g  i s  c a l l e d  “ m a n ’ s  b e s t  m e d i c i n e ”
7
.  E p i d e m i o l o g i c a l  s t u d i e s  s h o w  

t h a t  wa l k i n g  c o n f e r s  m u l t i p l e  h e a l t h  b e n e f i t s  ( F i g u r e  1 ) ,  i n c l u d i n g  r e d u c e d  

r i s k  o f  o b e s i t y  a n d  c h r o n i c  N C D s  ( s u c h  a s  c a r d i o va s c u l a r  d i s e a s e s ,  

t yp e  2  d i a b e t e s  a n d  c e r t a i n  c a n c e r s ) ,  e n h a n c e d  m e n t a l  w e l l - b e i n g  a n d  

i n c r e a s e d  l o n g e v i t y
8 ,  9

.  F o r  m o s t  h e a l t h  o u t c o m e s ,  a d d i t i o n a l  b e n e f i t s  

o c c u r  a s  t h e  a m o u n t  o f  wa l k i n g  i n c r e a s e s  t h r o u g h  g r e a t e r  f r e q u e n c y  

( i . e .  t h e  n u m b e r  o f  wa l k i n g  s e s s i o n s  o r  b o u t s  p e r  d a y ) ,  l o n g e r  d u r a t i o n  

( i . e .  t h e  l e n g t h  o f  t i m e  f o r  e a c h  b o u t  o f  wa l k i n g )  a n d / o r  h i g h e r  i n t e n s i t y  

( i . e .  t h e  s p e e d  o f  wa l k i n g ) .  I n  t e r m s  o f  r e d u c e d  m o r t a l i t y ,  t a k i n g  m o r e  

s t e p s  p e r  d a y  wa s  a s s o c i a t e d  w i t h  a  p r o g r e s s i v e l y  l o w e r  r i s k  o f  

d e a t h
1 0 - 1 3

.  I n  t h e  g e n e r a l  a d u l t  p o p u l a t i o n ,  s t u d i e s  s h o w e d  t h a t  e a c h  

5 0 0  s t e p s  p e r  d a y  i n c r e m e n t  wa s  a s s o c i a t e d  w i t h  7 %  d e c r e a s e  i n  

c a r d i o v a s c u l a r  m o r t a l i t y
1 4

;  e a c h  a d d i t i o n a l  1  0 0 0  d a i l y  s t e p s  w a s  a s s o c i -

a t e d  w i t h  1 2 – 1 5 %  l o w e r  r i s k  o f  a l l - c a u s e  m o r t a l i t y
1 4 ,  1 5

.  I n d e p e n d e n t  o f  

s e d e n t a r y  t i m e ,  t h e  l o w e s t  m o r t a l i t y  r i s k  wa s  o b s e r v e d  b e t w e e n  9  0 0 0  

a n d  1 0 5 0 0  s t e p s  p e r  d a y
1 6

 .  N e v e r t h e l e s s ,  s t u d i e s  s h o we d  t h a t  a d d i t i o n a l  

h e a l t h  g a i n  i n  t e r m s  o f  d e c l i n e s  i n  m o r t a l i t y  r i s k  b e c a m e  m a r g i n a l  f o r  

d a i l y  s t e p s  m o r e  t h a n  1 0 0 0 0
1 0 - 1 2 ,  1 7

 

               

            

                

               

             

              

              

               

            

               

           

.   
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F i g u r e  1 :  H e a l t h  b e n e f i t s  o f  w a l k i n g  
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T a k i n g  i n t o  a c c o u n t  a va i l a b l e  s c i e n t i f i c  e v i d e n c e ,  o ve r s e a s  a n d  i n t e r -

n a t i o n a l  g u i d e l i n e s  a s  w e l l  a s  t h e  b a s e l i n e  d a i l y  s t e p  c o u n t s  o f  l o c a l  

p o p u l a t i o n ,  a d u l t s  a r e  r e c o m m e n d e d  t o  g r a d u a l l y  i n c r e a s e  t h e i r  d a i l y  

s t e p  g o a l  t o  1 0  0 0 0  b a s e d  o n  a n  i n d i v i d u a l ’ s  o wn  p h y s i c a l  c o n d i t i o n s ,  

a b i l i t i e s ,  p a c e  a n d  c i r c u m s t a n c e s .  I t  c a n  b e  a c c u m u l a t e d  i n  b o u t s  

t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  E v e n  i f  t h e  g o a l  c a n n o t  b e  a c h i e v e d ,  a n y  a m o u n t  o f  

w a l k i n g  i s  b e t t e r  t h a n  n o n e .  T o  g e t  m o r e  s t e p s  p e r  d a y ,  p e o p l e  c a n  

w a l k  t o  o r  f r o m  wo r k ,  o r  g e t  o f f  a  f e w  s t o p s  a n d  wa l k  t h e  r e s t  o f  t h e  

w a y  t o  t h e  d e s t i n a t i o n  w h e n  t a k i n g  p u b l i c  t r a n s i t ;  g o  f o r  w a l k s  a f t e r  

l u n c h  o r  d i n n e r ;  a n d  t a k e  t h e  s t a i r s  i n s t e a d  o f  e l e va t o r s  o r  e s c a l a t o r s .

W e e k e n d s  a n d  p u b l i c  h o l i d a y s  a r e  g r e a t  f o r  f a m i l y  w a l k s  i n  a  p a r k  o r  

h i l l - w a l k i n g  w i t h  f r i e n d s .  F o r  m o r e  h i k i n g  i n f o r m a t i o n  i n c l u d i n g  h i k i n g  

r o u t e  i n f o r m a t i o n  a n d  s a f e t y  h i n t s  o n  h i k i n g ,  p l e a s e  v i s i t  t h e  w e b s i t e  o f  

‘ H i k i n g  S c h e m e ’  o f  t h e  L e i s u r e  a n d  C u l t u r a l  S e r v i c e s  D e p a r t m e n t  

a t  w w w . l c s d . g o v . h k / e n / h e a l t h y / h i k i n g / i n d e x . h t m l .  

           

            

            

                  

             

               

           

 

           

 

             

           

 

F o r  t h o s e  wh o  a r e  u s e d  t o  b e  s e d e n t a r y  o r  l i v i n g  w i t h  a  c h r o n i c  i l l n e s s ,  

w a l k i n g  i s  a  g o o d  s t a r t i n g  p o i n t  t o  l a d  a n  a c t i v e  l i f e s t y l e .  T h e y  c a n  s t a r t  

o u t  w i t h  s h o r t  d i s t a n c e s  a n d  s l o w  s p e e d s ,  a n d  t h e n  b u i l d  u p  t h e  

w a l k i n g  d i s t a n c e  a n d  i n t e n s i t y  g r a d u a l l y .  T o  s t a y  c o o l  w h i l e  w a l k i n g  i n  

h o t  w e a t h e r ,  wa l k e r s  a r e  a d v i s e d  t o  w e a r  l o o s e - f i t t i n g  a n d  l i g h t - c o l o u r e d  

c l o t h i n g ,  b e  s u n  s m a r t  ( s u c h  a s  a p p l y i n g  s u n s c r e e n )  i f  wa l k i n g  o u t d o o r s ,  

s e l e c t  a  r o u t e  t h a t  i n c l u d e s  s h a d e  o r  wa l k  i n  a i r - c o n d i t i o n e d  a r e a s  

( s u c h  a s  s h o p p i n g  m a l l ) ,  c h o o s e  a  c o o l  t i m e  o f  d a y  t o  w a l k ,  s t a y  h yd r a t e d  

a n d  t a k e  i t  e a s y .  

                

            

            

 

I n i t i a t i v e s  t o  P r o m o t e  W a l k i n g     

A c c o r d i n g  t o  t h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 - 2 2 ,  2 4 . 8 %  o f  l o c a l  

p e r s o n s  a g e d  1 8  o r  a b o v e  d i d  n o t  p e r f o r m  s u f f i c i e n t  l e v e l  o f  p h ys i c a l  

a c t i v i t y
1 8

.  T o  i n c r e a s e  p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t  t h e  b e n e f i t s  o f  wa l k i n g  

a n d  m o t i v a t e  m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  t o  w a l k  m o r e ,  t h e  D H  l a u n c h e d  

t h e  ‘ 1 0 , 0 0 0  S t e p s  a  D a y  C a m p a i g n ’  s t e e r e d  b y  t h e  T a s k  G r o u p  o n  

P r o m o t i o n  o f  P h y s i c a l  A c t i v i t i e s .   
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O n  t o p  o f  m a s s  o n l i n e  a n d  o f f l i n e  p u b l i c i t y,  t h e  D H  a n d  t h e  O c c u p a t i o n a l  

S a f e t y  a n d  H e a l t h  C o u n c i l  c o - o r g a n i s e d  t h e  f i r s t  W a l k i n g  C h a l l e n g e  

i n  2 0 2 2 .  A d o p t i n g  “ 1 0 , 0 0 0  S t e p s  f o r  H e a l t h ”  a s  t h e  s l o g a n ,  t h e  Wa l k i n g  

C h a l l e n g e  a i m e d  t o  p r o m o t e  w a l k i n g  t o  a d u l t s  t h r o u g h  w o r k p l a c e  a n d  

e n c o u r a g e  m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  t o  i n c r e a s e  t h e i r  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  t o  

p r e ve n t  N C D s .  I n  2 0 2 3 ,  t h e  D H  o r g a n i s e d  t h e  s e c o n d  W a l k i n g  C h a l l e n g e  

w i t h  t h e  s l o g a n  o f  'W a l k  To g e t h e r  f o r  H e a l t h  a n d  H a p p i n e s s ” ,  m o t i va t i n g  

f a m i l y  m e m b e r s  t o  w a l k  t o g e t h e r  a n d  i n t e g r a t e  wa l k i n g  1 0  0 0 0  s t e p s  

a  d a y  i n t o  d a i l y  l i f e .  F o l l o w i n g  t h e  s u c c e s s e s  o f  a f o r e s a i d  e v e n t s ,  t h e  

D H  w i l l  l a u n c h  t h e  t h i r d  W a l k i n g  C h a l l e n g e  t o  i n s p i r e  m e m b e r s  o f  t h e  

p u b l i c  t o  w a l k  w i t h  f r i e n d s  a n d  s h a r e  t h e  wa l k i n g .  P l e a s e  s t a y  t u n e d  

a n d  v i s i t  t h e  t h e m a t i c  w e b s i t e :  w w w. 1 0 0 0 0 s t e p s a d a y. h k / ? l a n g = e n  f o r  t h e  

u p d a t e s .  T h e  D H  w i l l  c o n t i n u e  u s i n g  a  v a r i e t y  o f  s t r a t e g i e s  t o  r a i s e  

p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t  t h e  b e n e f i t s  o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y  a n d  wo r k  c l o s e l y  

w i t h  r e l e va n t  s t a k e - h o l d e r s  a n d  c o m m u n i t y  p a r t n e r s  i n  e n a b l i n g  m e m b e r s  

o f  t h e  p u b l i c  t o  w a l k  m o r e .   
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W o r l d  H e a r t  D a y ,  h e l d  o n  2 9  S e p t e m b e r  a n n u a l l y ,  i s  a  r e m i n d e r  t o  

e ve r y o n e  a r o u n d  t h e  wo r l d  t o  t a k e  c a r e  o f  t h e i r  h e a r t s .  F o r  m o r e  

i n f o r m a t i o n  a b o u t  t h e  W o r l d  H e a r t  D a y ,  p l e a s e  v i s i t :  w o r l d - h e a r t -

f e d e r a t i o n . o r g / w o r l d - h e a r t - d a y / .   

C a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e s  ( C V D s ) ,  

i n c l u d i n g  h e a r t  d i s e a s e  a n d  s t r o k e ,  

a r e  t h e  l e a d i n g  c a u s e  o f  d e a t h  

g l o b a l l y .  E v e r y  y e a r ,  m o r e  t h a n  2 0  

m i l l i o n  l i ve s  a r e  l o s t  b e c a u s e  o f  

C V D s .  I n  H o n g  K o n g ,  t h e r e  w e r e  

m o r e  t h a n  11  1 0 0  r e g i s t e r e d  d e a t h s  

a t t r i b u t e d   t o  C V D s  i n  2 0 2 3 ,  i n c l u d -

i n g  7  2 5 8  d e a t h s  d u e  t o  h e a r t  

d i s e a s e s .  H o w e v e r,  8 0 %  o f  p r e m a -

t u r e  C V D  d e a t h s  a r e  p r e ve n t a b l e  

b y  l i m i t i n g  r i s k  f a c t o r s  a n d  p r a c -

t i s i n g  h e a r t - h e a l t h y    b e h a v i o u r s .   

T o  g u a r d  a g a i n s t  C V D s ,  m e m b e r s  

o f  t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  l e a d  

a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  t h a t  i n c l u d e s  

b e i n g  p h y s i c a l l y  a c t i ve ;  e a t i n g  a  

b a l a n c e d  d i e t  w i t h  a t  l e a s t  f i v e  

d a i l y  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  ve g e -

t a b l e s  a l o n g  w i t h  r e d u c t i o n  o f  f a t ,  

s a l t  a n d  s u g a r  i n   d i e t ;  n o  s m o k i n g ;  

a n d  r e f r a i n i n g  f r o m  a l c o h o l  c o n -

s u m p t i o n .   

Non-Communicable Diseases (NCD) WATCH is dedicated to    

promote public’s awareness of and disseminate health information 

about  non-communicable diseases and related issues, and the     

importance of their prevention and control. It is also an indication of 

our commitments in responsive risk communication and to address 

the growing non-communicable disease threats to the health of our  

community. The Editorial Board welcomes your views and comments.

Please send all comments and/or questions to so_dp3@dh.gov.hk.

Editor-in-Chief

Dr Rita HO

Members

Dr Patrick CHONG Dr Joanna LEUNG

Dr Thomas CHUNG Dr YH LEUNG

Dr Cecilia FAN Dr April LI

Mr Kenneth LAM Dr Kellie SO

Dr Ruby LEE Dr Lilian WAN
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