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吳國全（Andrew）是運動改變人生基金會的行政總監及總教練，更是本會「樂力

跑」教練。他於 2017 年參與建立該基金會，致力推動「運動改變人生」理念，

領導「自由跑隊」幫助在囚人士、更生人士、吸毒/戒毒康復者及青少年透過跑

步、重拾自信並拒絕毒品罪惡。 

在香港，藥物成癮人士常面臨孤立與標籤化的挑戰。跑步教練吳國全（Andrew）

以八年經驗證明，運動不僅鍛鍊身體，更能重建心態與人際連結。本訪談記錄他

如何透過跑步陪伴弱勢群體蛻變，結合個人故事與實務分享。 

問：你的跑步教練之路是如何開始的？ 

Andrew：我擔任跑步教練已八年，本身是三項鐵人運動員。起初只是帶領一般愛

好者，之後因明愛與天主教教區的介紹，服務範圍漸漸擴展至戒毒康復者與更生

人士。近年更開始接觸面對精神健康挑戰的年輕人，希望讓他們透過運動重新找

到力量。 

問：跑步對戒毒康復者的身心有何幫助？ 

Andrew：從科學角度來看，跑步能促進腦內啡與多巴胺分泌，使人心情愉快，有

助對抗抑鬱與減輕毒癮渴求。但更重要的是「同行、陪伴與信任」。我以跑步作

為媒介，帶領他們走出舒適圈，同時關心他們的內在需要。 

在活動中，我們營造輕鬆、尊重的氛圍。跑前大家會分享近況與煩惱；跑完之後，

許多人發現先前的壓力似乎都暫時放下，只留下運動後的滿足感。這種正面的體

驗慢慢變成習慣，推動他們持續參與。若遇到從未接觸社會服務的參加者，我也

會主動轉介，讓他們獲得專業支援，形成「運動＋社會服務」的支持網絡。 

問：那對剛起步的康復者，你通常怎樣帶領他們？ 

Andrew：對戒毒康復者來說，尊重與關懷比任何技巧更重要。我不會提過去的事，

而是用朋友的態度陪伴他們，讓他們在安全的環境中重新開始。 

初期很多人對跑步沒興趣，甚至抗拒。我會從最簡單的熱身開始，觀察他們的特

質，並適時讚賞，例如：「你的柔軟度很好！」這些肯定能激發自信。對他們來



說，被看見與被肯定是珍貴的養分。 

抵達運動場後，我不會急著要他們開跑，而是先散步、聊天，自然地過渡到試跑。

有時他們驚訝地說：「我竟然跑得動！」雖然體能未必理想，但從一步、一圈到

多圈，持續練習會帶來明顯改變。 

問：能否分享一個你最難忘的學員故事？ 

Andrew：阿欣是其中最勵志的一位，現在已是我的助教。第一次上課時，他因害

怕被標籤，差點就要離開。後來我邀請他一起熱身，發現他柔軟度出眾，還能做

出一字馬。我誇他：「你太厲害了！我練了好久才做到！」這句話讓他感動萬分，

也成為他留下的轉捩點。 

阿欣其後積極投入訓練，並成為助教，到學校指導學生跑步。他與學生相處自然

融洽，身心狀況顯著改善，甚至主動參與義工服務，回饋社會。後來他受洗成為

天主教徒，我很榮幸成為他的代父。信仰與運動讓他找到生命方向，與家人關係

也大大改善。他母親曾特地約我飲茶致謝，他由昔日的「遲到大王」變得守時自

律，生活穩定且充滿希望。現在，他正準備投考民安隊。 

問：除了教授跑步技巧，你覺得自己在學員生命中像是怎樣的角色？ 

Andrew：八年教練生涯中，我見證許多人的轉變，這讓我越來越熱愛這份工作。

跑步只是起點，更重要的是透過運動協助他們重新看見自己的價值。我常說，我

不只是教練，更像是人生導師陪他們在跑道上、也在人生路上同行。 

結語 

Andrew勉勵各位：「今日努力，明天成果。」即使是最簡單的事，也要全神投入。

對他而言，跑步不僅是一項運動，更是一種心靈的催化劑，讓人透過汗水與堅持，

找到自我、重建生命節奏。 


