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根據衞生署《2020-2022 人口健康調查報告書》，
香港市民體能活動時間平均每日僅69分鐘，
更有高達15%人口每日靜態時間超過10 小時。

在香港有不少上班族和學生都需要長期安坐在座位上
專注工作和學習，久而久之會忽視定期做運動的重要性。



學生
上課時間  由8:15-3:15
每天九節課 每節35分鐘
長時間坐在座位上

肌肉骨骼不適是常見的健康問題

工時長
久坐

活動空間不足

老師
職業司機
辦公室人員



收集數據
在小息時由體育大使拍攝 
三個伸展運動的正確動作
向上伸展
向左彎腰
向右彎腰

原理：在teachable machine中錄入正確的伸展動
作，並利用它來檢測使用者伸展動作是否正確



向上伸展向左彎腰
向右彎腰

收集數據



 在teachable machine中製作分類模型
把收集到三個伸展運動的照片
按照每個標籤學習影像,製作分類模型
並測試能否順利分類。

class 1向上伸展
class 2向左彎腰
class 3向右彎腰



延伸：在Scratch內加入擴展工具teachable
machine，利用視訊偵測伸展動作，並利用它來控制
角色。



遊戲簡介 遊戲開始
蘋果定位到Ｙ軸的指定位置
（一般位於玩家的正上方）

Ｘ為隨機位置



遊戲簡介
遊戲開始

角色定位在X:0 Y:0 (畫面正中心)
利用視訊偵測設備使用者的伸展動作
（動作分為上，左和右）。
遊戲內容則是玩家需要做出正確的伸展動作並
讓程式判斷出上，左或右訊息，隨後角色便依
照訊息移動，最終目的是碰到氣球。



遊戲簡介
遊戲得分

當角色碰到蘋果
得一分

若角色碰到邊緣，
則回到畫面正中。



受眾

全校師生
（能在小息時間放鬆身體）

家長及公衆人物
（可在開放日期間學習正確的伸展姿勢）



改善柔順度
提高身體靈活性
改善姿勢
提高運動表現

伸展運動的益處



與外界的合作

此裝置可以向辦公室人員及職業司機作推廣。
在其空餘時，可在有限的空間內完成伸展運動

及利用遊戲放鬆身心。



THANK YOU


