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方型踏步運動，發源於日本，玩法只需利用一張由方格組成的運動地墊，再按照指定步法行走，就

已經可以完成整套動作。雖然玩法看似簡單，但對於「老友記」絕非易事，有學員表示，方型踏步

需要高度集中，以及身體各部位互相協調；亦有八旬學員指，接觸方型踏步後，大大改善自身平衡

力以及記性。另外，方型踏步經過長期臨床研究，目前已研發的步法總共有 200 多種，當中細分初

階、中階以及高階等複雜程度，配合不同身體狀況需要。 
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