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第 1 部分：概述 
1. 什么是“一起动起来”节目？ 

 
“一起动起来”节目是保健促进局在“一起动起来”品牌下提供的一系列体力活动节目，满

足不同目标受众保持活跃的需求。目前提供的节目包括“活跃家庭运动”、“健康职场生态

系统”（HWE）、“社区体力活动节目”（CPAP）、“广场健身运动”、“高强度间歇训练”、

“星期天公园身心乐”（SATP）和“早安狮城(晨运活动)”（SITC）。 

 
欲知各节目的更多详情，请参阅 https://go.gov.sg/moveit-class. 

2. 我需要支付注册费吗？ 

 
保健促进局的“一起动起来”节目是免费的，由政府提供补贴。 

第 2 部分：注册和取消活动 
1. 我如何注册“一起动起来”节目的锻炼？ 

 
参与者需要通过 Healthy 365 移动应用程序（可从 App Store/Google Play 下载）创建个人

资料并注册活动节目。 

 
1) 启动 Healthy 365 应用程序，点击“探索”图标。 

2) 点击“活动”，查看未来 28 天可用的活动列表和活动时段。 

*活动详情页将显示时间、节目名称、活动名称、举办模式（现场或线下）以及剩余

名额等详细资讯。 

3) 选择您想参加的活动，点击活动以查看更多详情。 

4) 在已选活动的“活动详情”页面，点击“立即预约”并选择您想参加的课程。 

5) 点击“确认预约”完成报名。报名成功的课程将会显示在“我的日程”页面，您可以在仪

表板的“已预约”标签下进行查看。 

 

https://go.gov.sg/moveit-class
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2. 我没有兼容 Healthy 365 应用程序的智能手机，应如何注册活动？ 

 
我们鼓励没有兼容智能手机的参与者使用朋友或家人的智能手机在 Healthy 365 应用程序

上注册活动。 

 
恢复账号 

1) 在朋友或家人的兼容智能手机上使用自己的国民身份证号码或外国人身份证号码和

手机号码登录，以恢复账号。 

2) 前往“探索”。 

3) 在“活动”下，选择您想参加的活动并点击“注册”。 

4) 选择您想参加的课程。报名成功后，该课程将会显示在“已预约”的标签下。 
 

注册新账号 

1) 在您朋友或家人的兼容智能手机上注册一个新账号。 

2) 您需要确保在创建个人资料时输入有效的电子邮件地址，因为您将收到一封确认电

子邮件，通知您注册成功。 

3) 创建账号后，进入“探索”开始探索活动。 

4) 在“活动”下，选择您想参加的活动并点击“注册”。 

 
选择您想要参加的活动时段。成功注册的活动时段会显示在“预约”选项卡下。 

3. Healthy 365 应用程序中的活动如何排序？我可以搜索筛选特定的活动吗？ 

 

“活动”下的各项活动是根据日期排序。使用日期栏来滚动并点击日期查看可用活动时

段。 

对于同一天列出的活动时段，会根据活动开始时间进行排序。离搜索时间较近的活动时

段会显示在列表顶部。为方便参与者搜索仍可预约的活动时段，已满额的活动时段会显

示在列表底部。 

要搜索特定的活动和活动时段，您可以使用顶部的搜索栏。您可以搜索活动名称（如踢

拳、尊巴舞、瑜伽）、地区（如巴西立、乌节）、节目名称（如“早安狮城(晨运活动)”、

“广场健身运动”）或所有内容的组合。 

或者，您也可以点击搜索栏旁边的筛选功能，根据地点、活动日期和时间、活动模式和

适宜度进行筛选。您的结果显示在活动时段列表下。请注意，已满额的活动时段不会显

示在列表中。 
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4. 活动名称旁的强度标签是什么意思？  

 

每个活动名称旁的强度标签，显示着该活动的预计有氧强度，即分别为低强度、中等强

度以及高强度，让参加者了解该活动中可能会遇到的体能挑战。 

 

 

 
 

低强度 

 

 
 

中等强度 

 

 
 

高强度 

 

5. 如何根据强度标签挑选适合我的锻炼活动？ 

 

强度标签表示某活动的预计有氧强度，供您在报名前参考。无论是经常锻炼的人还是初

学者都可以选择适合自己的活动。注意，该标签仅作参考，实际运动的强度感受还是会

受到个人年龄、体能水平等多种因素的影响。 

6. 如果我有健康问题，是否无法报名参加高强度活动？ 

 

所有强度级别的活动都对所有用户开放报名。强度标签仅作为预计活动有氧强度的参

考，实际运动的强度感受还是会受到个人年龄、体能水平等多种因素的影响。如果您存

在任何健康问题，建议从低强度活动开始。若有任何疑问，请咨询医生后再参加活动。 

7. 为什么有些活动标注了强度，而有些则没有？ 

 

只有那些需要积极参与锻炼的活动才会标注强度。对于以工作坊或讲习班形式进行的，

或在整个活动过程中只涉及轻微体力活动的节目，通常不标注强度。 

 
我们正逐步为所有MOVE IT 节目添加强度标签。预计到 2024 年中，届时几乎所有的锻炼

课程都会配有相应的强度标签。 

8. 活动注册有截止时间吗？ 

 
注册以先到先得为原则。您可以在活动开始前注册活动，直到活动时段满额为止。活动

开始后，您将无法注册。 
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9. 参与者可以提前多久注册活动？ 

 
您最多可提前 28 天（含当天）注册活动时段，视情况而定。 

10. Healthy 365 应用程序何时发布活动时段？ 

新活动时段每天滚动发布。参与者最多可提前 28 天（含当天）查看活动时段。 

 
例如，要预约每周四重复的活动时段，您可以在 2021 年 10 月 1 日查看应用程序，以了

解 2021 年 10 月 28 日的新活动时段。 

 

11. 为何有些活动时段一旦发布就迅速被预约一空？ 

  
由于每个活动时段的容量有限，而且有些活动时段的需求量较大，这些活动时段有可能

很快就被预约一空。我们将继续努力增加活动时段，让更多人得以参加我们的节目。 

12. 我每次最多可以注册多少个活动时段？ 

 
在 Healthy 365 应用程序提供的所有活动时段（包括现场活动时段和线上活动时段）中，

参与者最多可预约 8 个活动时段。 

13. 当我点击“立即预约”时，系统提示我输入紧急联系人信息。为何需要该信息？ 

 
如果发生意外情况，无论是现场体力活动还是线上体力活动，保健促进局都要根据参与

者提供的信息提供必要的支持，如启动救护车服务和/或致电紧急联系人。对于线上体力

活动，保健促进局在采取进一步行动之前，可能会首先尝试联系参与者。  

 
只有线上体力活动才必须提供紧急联系人。一旦提供紧急联系人，即视为参与者同意保

健促进局将个人信息与保健促进局及指定供应商/供应方共享，以便在紧急情况下提供支

持，并确认已征得紧急联系人同意共享其联系方式。 

 

14. 如果我的紧急联系人有变动，如何更新？ 

 
您可以进入“个人资料”，点击“辅助信息”以修改信息。请点击页面底部的“更新”按钮以完

成更新。 

 

15. 我已注册了一项活动。即使我的朋友/家人没有提前注册，他们也可以参加活动吗？ 

 
由于所有活动都受场地容量限制，感兴趣的参与者必须在 Healthy 365 应用程序上注册。

我们鼓励您的朋友/家人也注册活动，以免遗憾失望。 
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16. 在 Healthy 365 应用程序上注册后，我会收到确认信息吗？ 

 
是，注册成功后，您将收到一封确认电子邮件。活动时段的前一天还会发送一封提醒邮

件。您的 Healthy 365 个人资料必须有一个有效的电子邮箱地址，方能收到电子邮件通

知。如果您的收件箱中没有邮件，请查看您的垃圾邮件文件夹。 

已成功预约的课程将会显示在“我的日程”页面中。欲浏览此页面，您可在 Healthy 365 仪

表板中的“已预约”标签下点击“查看所有预约活动”。 

 

      
 

您还可以将您的预约添加到手机日历中，作为提醒。 

1) 点击 Healthy 365 应用程序右下方的“个人资料”图标。 

2) 点击“个人资料”页面右上方的绿色设置图标。 

3) 在“权限”下，您会看到“同步日历”。点击按钮打开同步日历功能。您即将到来的

预约会同步到您的手机本地日历。 
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17. “同步日历”功能会反映更改或取消的活动吗？ 

 
只要“同步日历”功能保持开启，就会将任何更新或更改同步到您的手机本地日历。 

 
然而，如果在首次同步后关闭了“同步日历”功能，则不会反映您已注册活动时段的任何

后续更改。须在 Healthy 365 应用程序中查看任何更新。 

18. 我如何取消注册？ 

 
启动 Healthy 365 应用程序，点击仪表板上“已预约活动”下的“查看更多”。 

 
您可以查看已注册的活动时段列表。点击您想要取消的活动时段。点击“取消我的预

约”，弹出消息会确认您是否要取消它。点击“是，取消”，成功取消该活动时段后，顶部

会出现一条绿色信息。 

 
 



9 
Updated as of: 13/6/2024 

19. 如果因恶劣天气而更改地点或取消活动，我如何获得最新信息？ 

 

若因恶劣天气导致活动取消，我们将会通过电邮通知您。请注意，您的 Healthy 365 个人

资料必须有一个有效的电子邮箱地址，方能收到电子邮件通知。如果您的收件箱中没有

邮件，请查看您的垃圾邮件文件夹。 

您还可以在 Healthy 365 应用程序“主页”选项卡下的“已预约活动”中，查看活动时段的取

消状态。 

另外，对于可能受潮湿天气影响的活动，请在“活动资讯”中查看是否标明了潮湿天气的

活动地点。如果活动主办方更新了活动地点，您还会收到 Healthy 365 的通知和电子邮件

通知。 

您也可以直接联系活动主办方以了解详情。活动主办方的详细联系方式请见活动时段详

情页面。 

20. 如遇恶劣天气（如下雨），保健促进局会在何时取消活动？ 

 
如遇恶劣天气，保健促进局将在活动时段开始前至少 15分钟取消活动。如果取消时间距

活动时段开始时间不足 15 分钟，活动主持人将在现场待命，通知参与者取消活动。 

21. 如遇雾霾天气，保健促进局会在何时取消活动？ 

 
保健促进局在管理活动时，会参考新加坡国家环境局（NEA）的雾霾健康通告。当雾霾

条件转为“不健康”（24 小时空气污染指数：101-200）和/或“升高”（每小时 PM2.5：56-

150）时，户外活动可能会移至室内（如有可能）或取消，直至另行通知。线上活动/有

冷气设备的室内活动将继续进行，直至另行通知。 

当雾霾条件转为“危险”（24 小时空气污染指数：301 及以上）和/或“极高”（每小时

PM2.5：>251）时，所有保健促进局户外活动将取消，直至另行通知。 

 
我们强烈建议 Healthy 365 用户预约活动，以便在因雾霾天气而发生任何变更或取消时，

通过 Healthy 365 应用程序通知您。 

 

22. 保健促进局体力活动节目为何会因为雾霾天气而取消？为何室内节目/线上节目也被取

消？ 

 
暴露在空气污染物中会引起呼吸道症状，加重现有的心脏或肺部疾病。为了参与者的健

康，保健促进局的户外活动将移至室内或取消，直至另行通知。 

 
当雾霾条件转为“危险”（24 小时空气污染指数：301 及以上）时，室内节目和线上节目

也将取消。一般来说，我们仍然鼓励在室内进行体力活动锻炼，但在室内进行锻炼时，

确保空气流通也很重要。对于仍然热衷于活跃运动的人，建议在进行运动前确保空气流

通 。 若 干 运 动 建 议 或 贴 士 可 见 于 保 健 促 进 局 的 “ 动 起 来 ” 页 面 ：

https://www.healthhub.sg/programmes/196/LetsMoveIt#move-it-guides 

 

https://www.healthhub.sg/programmes/196/LetsMoveIt#move-it-guides
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23.  我如何查看过去曾参加的活动？ 

         
使用 Healthy 365 应用成功签到的课程，将会在“我的日程”页面上更新。您可以在

Healthy 365 仪表板的“已预约”标签下点击“查看所有预约活动”找到此页面。 

 
请注意，只有过去 28 天内参加的活动才会反映在该页面上。 
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第 3 部分：亲子活动的注册和到场 

1. 什么是亲子活动（如活跃家庭运动）？ 

亲子活动是以家庭为中心的活动，父母可以通过共同参加活动与子女增进感情。亲子活

动与其他活动的区别在于注册程序*。有关亲子活动的注册步骤，请参阅问题 2。 

2. 我如何代表我的子女注册亲子活动？ 

首先，您需要将子女（15 岁以下）添加到您的 Healthy 365 个人资料中。您可以通过“活

动详情”或“个人资料”页面将子女添加到您的个人资料中。成功将子女添加进您的账号

后，您就可以代表他们注册亲子活动。 

请点击此处查看添加子女和注册亲子活动的分步指南。 

 

3. 在我的 Healthy 365 个人资料中添加子女有数量限制吗？ 

只要您是子女的家长或法定监护人，添加子女（15 岁以下）的数量没有限制。 

4. 我的配偶也可以将我们的子女添加到他/她的 Healthy 365 个人资料中吗？ 

是，您的配偶也可以将子女添加到他/她的 Healthy 365 个人资料中。然而，每次活动只

能有一位家长为子女注册。不允许同时为子女注册。 

5. 如果我的子女在 Singpass Myinfo 上的信息有变更，我需要通知保健促进局吗？ 

对于您的子女在 Singpass Myinfo 上的信息，其后续更新不会自动更新到您的 Healthy 365

账号中。您可以点击 Healthy 365 应用程序主页上的“个人资料”，进入“已添加的个人资

料”并点击“通过 Singpass 添加个人资料”来触发更新。当您成功从 Singpass Myinfo 获取信

息后，子女的最新信息将反映在您的 Healthy 365 应用程序上。 

6. 我为亲子活动注册的子女数量有限制吗？ 

每一活动时段，一位家长每次最多可带 2 名子女。 

7. 如果我无法参加所预约的活动，我可以把自己的预约转让给配偶吗？ 

预约不可转让。您需要取消注册，让配偶进行预约。然而，这将取决于活动时段的容

量。如果已满额，则无法注册。 

8. 我的父母/兄弟姐妹/亲戚可以代我的子女注册亲子活动吗？ 

不，只有通过 Singpass Myinfo 核实关系的家长或法定监护人才能为其子女注册。 

9. 如果我已注册的其中一名子女无法参加活动，我还能参加吗？ 

是，您可以点击活动详情页面上的“管理参与者”，然后可以取消选择、替换或添加参加

活动的子女。不过，这取决于活动时段的容量和/或子女能否参加活动。 

第 4 部分：参加在 Healthy 365 应用程序所预约的线上活动 

https://go.gov.sg/hpbfaq1


12 
Updated as of: 13/6/2024 

1. 我如何参加在 Healthy 365 应用程序所预约的线上活动？ 

 
参加线上活动有两种方式。您可以在活动开始前 30 分钟，点击 Healthy 365 应用程序上

的“加入活动”，用手机参加活动；或者，您也可以访问通过电子邮件发送的活动链接，

用其他设备参加活动。请确保您的 Healthy 365 个人资料中已填写有效的电邮地址，以便

接收通知邮件。如果您在收件箱中未收到邮件，请查看您的垃圾邮件箱。 

 
2. 我可以将电子邮件中的活动链接分享或转发给我参加活动的朋友/家人吗？（即使他们

先前没注册） 

 
由于这是仅限注册参加的活动，而且活动链接只面向已注册的参与者，因此所有感兴趣

的参与者都必须在 Healthy 365 应用程序上注册，并通过其 Healthy 365 账号或发送到其

电子邮箱中的活动链接来访问活动。 

 

第 5 部分：Healthy 365 应用程序中的错误信息和故障排除 
1. 注册时活动重合 

 

如果您已注册了另一个活动时段，而该活动时段与您试图

预约的活动时段冲突，就会出现此错误。 

在任何特定日期和时间，您只能注册一个活动时段。请只

参加已注册的活动时段，或取消已预约活动时段的注册，

以便注册当前的活动时段。 
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2. 已预约的活动时段最大数量超过 8 

 
当您预约的活动时段超过 8 场的限制，或者您试图预约的

活动时段超过您的剩余活动时段配额时，就会出现此错

误。 

 
参与者在同一时间最多可预约 8 个活动时段（就所有节目

而言）。请选择您剩余的活动时段数量，然后点击“确认

预约”以重新注册。 

 
 
 
 
 
 

 
 

3. 现场活动无法签到 
 
当参与者在活动时段结束超过 30 分钟后尝试扫描到场二维

码时，就会出现此错误。例如，活动时段于上午 10 点 30 分

结束，而参与者在上午 11 点 05 分才扫描二维码。 

为避免出现此错误，建议参与者在活动时段开始前或结束前

签到。活动时段结束后，参与者有 30 分钟的时间签到。 

4. 现场活动签到时二维码无效 

 

当参与者扫描已过期的到场二维码时，就会出现此错误。

到场二维码现在属于动态二维码，每 60 秒就会更改一

次，一旦更改就会失效。 

如果出现这类错误，参与者应当找到供应商主持人，要求

重新扫描到场二维码。参与者不宜对到场二维码拍照并与

他人分享，因为在 60 秒有效期过后，该二维码将失效。 
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5. 现场活动签到时输入无效/扫描失败 

 
当到场签到点与我们的服务器出现连接问题时，就会出

现此错误。请重新启动您的 Healthy 365 应用程序并重

试。 

 

6. 当我尝试登录 Singpass Myinfo 并将子女添加进我的 Healthy 365

个人资料时，为何会收到“无法通过国民身份证号码/外国人身

份证号码验证您的个人资料”的错误信息？ 

您在登录 Singpass Myinfo 时输入的国民身份证号码/外国人身份

证号码可能与创建 Healthy 365 账号时输入的号码不同。请重

试，确保输入正确的国民身份证号码/外国人身份证号码。 

 

7. 为何 Singpass Myinfo 无法检索到我子女的信息？ 

Singpass Myinfo 可能缺少将您子女的个人资料添加进 Healthy 365 账号所需的信息。您可

以拨打+65 6335 3533 或发送电子邮件至 support@Singpass.gov.sg，向 Singpass 服务中心

寻求支持/进行查询。 

工作时间为上午8点至晚上 8点（星期一至星期五），上午 8点至下午 2点（星期六），

星期日和公共节假日除外。 

 

8. 为何我从 Singpass Myinfo 提取的子女信息不准确或有遗漏？ 

 
由于详细资料是直接从 Singpass Myinfo 提取，您可以拨打+65 6335 3533 或发送电子邮件

至 support@Singpass.gov.sg 向 Singpass 服务中心查询。 

 

工作时间为上午8点至晚上8点（星期一至星期五），上午8点至下午2点（星期

六），星期日和公共节假日除外。 

 

mailto:support@Singpass.gov.sg
mailto:support@Singpass.gov.sg
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9. 当我尝试添加子女时，为何会收到“无受抚养人”的错误信息？ 

 
在 Singpass Myinfo 中，您的国民身份证号码/外国人身份证号码下

可能没有注册受抚养人。您可以拨打+65 6335 3533 或发送电子邮

件至 support@Singpass.gov.sg 向 Singpass 服务中心查询。 

 
工作时间为上午8点至晚上8点（星期一至星期五），上午8点至下

午2点（星期六），星期日和公共节假日除外。 

 

 

mailto:support@Singpass.gov.sg
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第 6 部分：缺席政策 
1. 未到场参加已注册的活动，会受到处罚吗？ 

 
参与者通过 Healthy 365 应用程序注册任何现场活动或线上活动后，如未到场或迟到，则

会受到处罚。该政策将在 7 天内禁止缺席的参与者在 Healthy 365 应用程序上预约任何活

动，并从最后一次缺席的活动时段开始生效。 

如果您在这 7 天内错过了多个已注册的活动时段，处罚期将从您最后一次缺席起再延长

7 天。 

例如，您错过了 7 月 12 日傍晚 6 点到 7 点的预约活动时段。您将受到处罚，在 7 月 19

日下午 7 点（7 天）之前，不得在 Healthy 365 移动应用程序上预约任何现场活动或线上

活动。如果您错过 7 月 21 日晚上 7 点到 8 点的另一个预约活动时段，您的缺席处罚将延

长至 7 月 28 日晚上 8 点。 

 

2. 为何引入缺席政策？ 

 
这项政策旨在鼓励 Healthy 365 用户只注册他们可以参加的时段，避免浪费其他参与者可

以有效使用的时段。 

此外，它也旨在鼓励参与者提早到达活动地点，因为迟到者如果错过了活动前的安全和

健康检查，也将被视为“缺席”，不被允许参加活动。 

3. 线上活动的容量较大，通常会有额外的名额，为何同样适用“缺席”政策？ 

 
除了防止因缺席而浪费名额外，该政策也旨在鼓励参与者提早到达活动地点，因为迟到

者如果错过了活动前的安全和健康检查，则不被允许参加活动。 

现场活动和线上活动的一致处理办法是：确保参与者在无法参加活动时自觉取消已注册

的活动。 

4. 何为缺席？ 

对于在 Healthy 365 应用程序上预约的活动，如果您在活动开始前未取消注册，却没有到

场或迟到，则被视为缺席。有关如何取消注册的信息，请参阅问题 14。 

 
以下情况不算缺席： 

• 因恶劣天气和/或其他原因，由保健促进局作出的任何取消行动 

• Healthy 365 应用程序的任何系统维护导致无法在应用程序上记录您的到场情况 

 
如果您需要进一步帮助，请拨打我们的客服中心热线 1800 223 1313* 或发送电子邮件至

hpb_mailbox@hpb.gov.sg。 

 
*通过手机拨打 1800 服务热线需缴付通话费。 

mailto:hpb_mailbox@hpb.gov.sg
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5. 我可以申请免除缺席处罚吗？ 

 
保健促进局有权根据具体情况免除缺席处罚。如果您需要进一步帮助，请拨打我们的客

服中心热线 1800 223 1313* 或发送电子邮件至 hpb_mailbox@hpb.gov.sg。 

 
如果因参与者参加活动迟到而导致处罚，则不予免除。为避免处罚，建议参与者提前到

达活动地点，或在活动开始前取消您的注册。 

 
*通过手机拨打 1800 服务热线需缴付通话费。 

6. 如果我因缺席而被处罚，并在 7 天内无法进行现场活动预约，我还能参加之前预约的活

动吗？ 

 
是，您仍然可以参加之前预约的活动，但在处罚期内，您无法注册任何新的活动。如果

您未能参加已预约的活动且未及时取消，则处罚期将从您未能到场的最晚日期起再延长

7 天。 

   

mailto:hpb_mailbox@hpb.gov.sg

