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Ke y Me ssa ge s   

※ W a l k i n g  i s  m a n ’ s  b e s t  m e d i c i n e .  H a v i n g  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  

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

 

※ 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  t h e i r  o w n  p h ys 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  i n d i v i d u a l  

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

f o r  r e c o m m e n d a t i o n s  o n  w a l k i n g  s p e e d ,  d u r a t i o n  a n d  f r e q u e n c y .  
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The Beauty of Walking  

 

A s  H i p p o c r a t e s  ( a  G r e e k  p h ys i c i a n  w h o  

i s  t r a d i t i o n a l l y  r e g a r d e d  a s  t h e  “ F a t h e r  

o f  M o d e r n  M e d i c i n e ” )  s t a t e d  2  4 0 0

ye a r s  a g o ,  “ w a l k i n g  i s  m a n ’ s  b e s t  m e d i -

c i n e ” 1 .  W h e t h e r  i t  i s  a  m o r n i n g  s t r o l l  o r  

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

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

s h o p s  o r  m a l l - s h o p p i n g ,  t a k i n g  t h e  

s t a i r s  o r  p a c i n g  a r o u n d  i n  t h e  h o u s e -

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

h e a l t h  b e n e f i t s  ( F i g u r e  1 ) .   

H e a l t h  B e n e f i t s  o f  Wa l k i n g

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

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

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   

a n d  p r e m a t u r e  d e a t h 2 ,  3 .  W a l k i n g  a t  a  

f a s t e r  p a c e  b u r n s  b o d y  f a t 4 ,  5 ,  i n c r e a s e s  

c a r d i o r e s p i r a t o r y  f i t n e s s  a n d  r e d u c e s  

t h e  r i s k  o f  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e s  

( i n c l u d i n g  h yp e r t e n s i o n 4 , 6
 ,  c o r o n a r y  

h e a r t  d i s e a s e 7  a n d  s t r o k e 8) ,  e l e v a t e s  

i n s u l i n  s e n s i t i v i t y  a n d  p r e v e n t s  t h e   

n e w  o n s e t  o f  t yp e  2  d i a b e t e s 9 ,  1 0 ,  a s  w e l l  

a s  r e d u c e s  t h e  r i s k  o f  s o m e  c a n c e r s  

( s u c h  a s  l i v e r  c a n c e r 1 1 ,  p o s t m e n o p a u s a l  

b r e a s t  c a n c e r 1 2  a n d  e n d o m e t r i a l  c a n -

c e r 1 3) .  B e s i d e s ,  w a l k i n g  a i d s  d i g e s t i o n ,  

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

b o w e l  t r a n s i t  t i m e .  B y  l o w e r i n g  t h e   

e x p o s u r e  o f  c a n c e r - c a u s i n g  s u b s t a n c e s  

i n  t h e  s t o o l  a t  t h e  c o l o n i c  m u c o s a l   

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

c a n c e r  d e v e l o p m e n t 1 4 .  A s  a  w e i g h t -

b e a r i n g  a c t i v i t y ,  w a l k i n g  i n c r e a s e s  

m u s c l e  s t r e n g t h  ( i n c l u d i n g  c a l f ,  t h i g h  

a n d  g l u t e a l  m u s c l e s ) ,  i m p r o v e s  b a l a n c e  

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

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

f a l l s 1 5 ,  o s t e o p o r o s i s  ( s u c h  a s  a t  f e m o r a l  

n e c k  i n  p o s t m e n o p a u s a l  w o m e n 1 6)  a n d

r e l a t e d  f r a c t u r e s .  B e s i d e s ,  w a l k i n g  a l s o  

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

d e p r e s s i o n 1 7 , 1 8
 ,  i m p r o v e  m e m o r y  a n d  

e n h a n c e  c r e a t i v e  t h i n k i n g  ( e s p e c i a l l y  

w a l k i n g  o u t d o o r s ) 1 9 ,  p r o t e c t  a g a i n s t  

d e t e r i o r a t i o n  o f  b r a i n  f u n c t i o n s  a n d  

r e d u c e  t h e  r i s k  o f  c o g n i t i v e  i m p a i r m e n t  

i n  l a t e  a d u l t h o o d 2 0 .  F o r  m a n y  p e o p l e ,  

w a l k i n g  i m p r o v e s  s l e e p  q u a l i t y  o r  

b e a t s  i n s o m n i a 2 1 ,  2 2 .  A s  a  f o r m  o f  t r a n s -

p o r t a t i o n ,  w a l k i n g  r a t h e r  t h a n  d r i v i n g  

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

e m i s s i o n s ,  a i r  p o l l u t i o n  a n d  t r a f f i c  

n o i s e 2 3 .  

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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H o w  M u c h  Wa l k i n g  S h o u l d

A d u l t s  A i m  F o r   

 

 
A s  s h o w n  i n  T a b l e  1 ,  t a k i n g  7  5 0 0 –

9  9 9 9  s t e p s  a  d a y  i s  g e n e r a l l y  c l a s s i -

f i e d  a s  ‘ s o m e w h a t  a c t i v e ’ ,  w h i l e  1 0  0 0 0

– 1 2  4 9 9  d a i l y  s t e p s  i s  r e g a r d e d  a t t a i n -

i n g  ‘ a c t i v e ’  l e v e l  o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y

t h r o u g h  w a l k i n g 2 4 .  A c c o r d i n g  t o  s c i e n -

t i f i c  e v i d e n c e ,  t h e  h e a l t h  b e n e f i t  ( i n

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

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

l e v e l  a t  a r o u n d  2  0 0 0  d a i l y  s t e p s

t o  r e a c h i n g  a  l e v e l  w i t h  t h e  r a n g e

7  5 0 0 – 1 0  0 0 0  d a i l y  s t e p  c o u n t s 3 ,  2 5 .  B y

w a l k i n g  9  0 0 0 – 1 0  0 0 0  s t e p s  p e r  d a y ,

s t u d i e s  f o u n d  t h a t  m o r t a l i t y  r i s k  w o u l d

r e d u c e  4 1 – 5 6 % 2 6 ,  2 7 .  A m o n g  a d u l t s  a g e d

6 0  ye a r s  a n d  o l d e r ,  r i s k  o f  m o r t a l i t y

w a s  p r o g r e s s i v e l y  l o w e r  w i t h  i n -

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

t o   6  0 0 0 – 8  0 0 0  s t e p s  p e r  d a y 2 8 .  A m o n g

a d u l t s  yo u n g e r  t h a n  6 0  ye a r s ,  p r o g r e s -

s i v e l y  l o w e r  r i s k  o f  m o r t a l i t y  w a s

o b s e r v e d  w i t h  8  0 0 0 – 1 0  0 0 0  s t e p s  p e r

d a y 2 8 .  E v e n  a  m o d e s t  i n c r e a s e  i n  s t e p s

p e r  d a y  c o u l d  r e d u c e  t h e  r i s k  o f

d e a t h .  S t u d i e s  s h o w e d  t h a t  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  c o u n t  w a s

a s s o c i a t e d  w i t h  a n  e s t i m a t e d  6 – 3 6 %

r e d u c t i o n  i n  m o r t a l i t y  r i s k 2 6 ,  2 7 ,  2 9 .   

 

 

 

 

         

     

 

 

           

 

 

          

 

          

 

 

          

          

           

 

O v e r s e a s  a n d  L o c a l  G u i d e -

l i n e s  
 
G i v e n  s o m e  e v i d e n c e  s u p p o r t s  t h a t  

t h e  “ 1 0  0 0 0  s t e p  p e r  d a y ”  g o a l  i s  a n  

e f f e c t i v e  i n t e r v e n t i o n  s t r a t e g y  t o  i n -

c r e a s e  p h ys i c a l  a c t i v i t y ,  s o m e  o v e r s e a s  

h e a l t h  a u t h o r i t i e s  ( s u c h  a s  I r e l a n d 3 0 ,  

S i n g a p o r e 3 1  a n d  A u s t r a l i a 3 2)  r e c o m m e n d  

t h e i r  c i t i z e n s  t a k i n g  1 0  0 0 0  s t e p s  o f  

w a l k i n g  p e r  d a y .  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  R e g i o n a l  O f f i c e  f o r  W e s t e r n  

P a c i f i c  a l s o  p r o m o t e s  a  g o a l  o f  1 0  0 0 0  

s t e p s  a  d a y  a s  a  s t r a t e g y  f o r  i n c r e a s i n g  

p h ys i c a l  a c t i v i t y  a m o n g  a d u l t s 3 3 .   

           

          

         

 

T a k i n g  i n t o  a c c o u n t  a v a 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 v e 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  t h e i r  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  i n d i -

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

Level of physical activity Steps per day 

Sedentary <5 000 

Low active 5 000–7 499 

Somewhat active 7 500–9 999 

Active 10 000–12 499 

Highly active >12 500 

So urce :  T ud o r -Lo cke  e t  a l ,  2 0 0 8 .  



Page  4 

Non-Communicable Diseases Watch   July 2022  

           

          

          

         

         

       

    

 

            

 

     

             

           

 

      

             

             

 

 

 

Wa l k  M o re  a n d  S a f e ty  Ti p s   

W a l k i n g  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  v e r s a t i l e  

f o r m s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  t h a t  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  d a i l y  

r o u t i n e .  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 ,  w a l k i n g  d o e s  n o t  r e q u i r e  g y m  

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 .  B e i n g  a  s e l f - r e g u l a t e d  a n d

l o w - i m p a c t  a c t i v i t y ,  w a l k i n g  i s  g e n -

e r a l l y  s a f e .  F o r  t h o s e  w h 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 e a d  a  m o r e  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 .  P e o p l e  i n  

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

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

i n g  s p e e d ,  d u r a t i o n  a n d  f r e q u e n c y .  

N o w a d a y s ,  m a n y  e l e c t r o n i c  d e v i c e s  

a r e  e q u i p p e d  w i t h  t h e  b u i l t - i n

f u n c t i o n  t o  t r a c k  t h e  s t e p s  t a k e n .

I n  o r d e r  t o  m o n i t o r  p r o g r e s s  a n d  

s t a y  m o t i v a t e d ,  w a l k e r s  c a n  u s e

s t e p  c o u n t e r  a p p l i c a t i o n s  ( a p p s )  o f  

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

( s u c h  a s  s m a r t  w a t c h e s  a n d  f i t n e s s  

t r a c k e r s ) .  

F o r  s a f e t y ,  w a l k e r s  s h o u l d  w a l k  o n  

s i d e w a l k s  a n d  w a l k  i n  w e l l - l i t  s t r e e t s  

o r  a r e a s  w h e r e  p o s s i b l e ;  s t a y  h y d r a t -

e d ,  e s p e c i a l l y  i n  h o t  w e a t h e r  o r  i f  

g o i n g  f o r  h i k i n g ;  b e  s u n  s m a r t  b y  

w e a r i n g  a p p r o p r i a t e  c l o t h i n g ,  p u t t i n g  

o n   u l t r a v i o l e t  ( U V )  b l o c k i n g  s u n -

g l a s s e s  a n d  a p p l y i n g  s u n s c r e e n  i f  

w a l k i n g  o u t d o o r s .  B e s i d e s ,  s t a r t i n g  

a n d  f i n i s h i n g  e a c h  m o d e r a t e ,  v i g o r o u s  

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

d o w n  a c t i v i t i e s  ( s u c h  a s  s t e p p i n g  o n  

t h e  s p o t  a n d  d o i n g  s o m e  s t r e t c h i n g  

e x e r c i s e s  f o r  t h e  l o w e r  l e g s )  w o u l d  h e l p  

r e d u c e  t h e  r i s k  o f  s o r e n e s s  a n d  i n j u r y .  

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  w a l k i n g ,  

p l e a s e  v i s i t  www.change4heal th.gov.hk/

en/physical_act ivi ty/walk_for_heal th/

index .html .   W h i l e  t h e  H o n g  K o n g  S A R  

G o v e r n m e n t  k e e p s  o n  d e v e l o p i n g  H o n g  

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

a  p e d e s t r i a n - f r i e n d l y  e n v i r o n m e n t ,  D H  

w i l l  c o n t i n u e  o r g a n i s i n g  h e a l t h  p r o -

m o t i o n a l  c a m p a i g n 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  

w a l k i n g .  F o r  h e a l t h ,  l e t ’ s  w a l k  m o r e !    

Key  H ea l t h  Mes s ag es  

◇  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  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 .  

 

◇ 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 .  
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The  Le i s u re  a nd  Cu l tu ra l  Se rv i ces  Depar t me n t  (L CS D)  wi l l  ho ld  the  S por t  Fo r

Al l  Da y 20 22  on  7  Augus t  2 022  (S unda y) .  Th i s  yea r ,  t he  s logan  wi l l  r e ma in

“S ta y Ac t ive ,  He a l th y an d  Happ y! ”  to  enc ourage  peop le  o f  a l l  a g es  and

ab i l i t i e s  t o  eng ag e  in  r egu la r  spo r t s  and  ph ys i ca l  ac t iv i t i e s ,  and  p r o mote  the

bene f i t s  o f  exe rc i se  f o r  the  bod y and  mind .  The  e l ec t ron ic  v i r tu a l  spor t s

wi l l  be  the  f oca l  spor t  t h i s  ye a r .  On  the  e ven t  da y ,  a  se r i e s  o f  f r ee  spor t s

and  r ec rea t i on  p rogra mme s  wi l l  be  o f f e red  a t  des igna ted  LCSD  venues

ac ross  the  1 8  d i s t r i c t s ,  wh i l e  mo s t  o f  the  LCSD le i su re  f ac i l i t i e s  w i l l  be

open  f o r  f r ee  use  b y the  p ub l i c .  Spor t s  d e mons t r a t ions  wi l l  a l so  be  web -

cas t ed  t h rough  t h i s  ded ica ted  we bpage  a nd  on l ine  p l a t f o r ms  o n  th a t  da y.

These  f i t ness  ex e rc i se s  a re  su i t a b le  f o r  p rac t i ce  b y an y p eop le  a t  an y

p lace .  V iewi ng  a nd  pa r t i c ipa t ion  b y me mbers  o f  t he  pu b l i c  a re  we lco me .

For  de ta i l s  o f  t he  Spor t  For  A l l  Da y 202 2 ,  p l e ase  v i s i t  t he  we bs i t e  a t

www. lc s d .gov . hk / en / s f ad /2022 / in de x .h t ml .  

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.
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