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您健康及活跃生活的指引

此手册目的在于协助您实行规律的运动计划。

您将学习：
• 如何安全及规律运动的方法
• 不同类型的运动
• 如果制定自己的运动计划

此手册所展示的都是简单和适合大部分民众
的运动。

让我们开始吧！
您的运动日记已经完成，现在就开始每
周的运动计划吧！

温馨提醒：

• 调整运动节奏，安排足够的组间休息

• 准备一瓶水以备运动时饮用

• 随着一段时间的训练，逐渐提高运动
的强度和时长，但避免训练过度。在
运动过程中监测自己的症状 （第 2 
页），若感觉不适，请立即停止运动。

坚持是健康老化的关键！

今天就迈出第一步，朝向着更活跃、更
健康的自己吧！

1   物理治疗部门

您可根据自己的能力选择
坐姿或站姿的运动。

坐姿运动相较站姿运动来
得简单。

若您在此之前无运动习惯
或有行动不便的困难，建
议您从坐姿运动开始。
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如何安全的运动

如果您有严重的健康问题，请在开始运动之前咨询医生。

若您从无运动习惯，并打算开始运动，或不知这些运动
合不适合自己，您也可以咨询医生或物理治疗师。

若您在过程中出现以下的症状，请马上停止运动：

胸痛或心悸 严重呼吸困难 头晕

发烧 冒冷汗 恶心发烧 冒冷汗 恶心

2 物理治疗部门



运动小提示

运动前：
• 按医生指示准时服用所有药物
• 穿着舒适的衣物和合适的鞋子

运动时：
• 在每次运动前做热身运动
• 若您是刚开始运动，建议调整运动节奏，运动过程中安排
多次组间休息

• 随着一段时间的训练，逐渐提高运动的强度和时长
• 在运动过程中监测自己的症状，若感觉不适，请立即停止
运动。

运动后：
• 在每次运动结束前做简单的缓和运动（类似于热身）
• 留意是否在结束后有不适感

运
动
日
记
（
模
版
）
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运动前 运动时 运动后



运动强度的监测

使用运动自觉强度指标。运动时的目标为达到2 - 3分
的费力程度。

您也可使用说话测试：
• 轻松强度：在运动时可以唱歌
• 中等强度：在运动时可以说话，但无法唱歌

在运动过程中感到略微的喘是正常的，但不应出现严重
的呼吸困难。
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运动日记

接下来的两页为运动计划模板和一周运动计划的范例。范
例仅供您参考。

现在您可以将所选的动作纳入专属于您的运动计划菜单中！

温馨提醒：并非所有种类的运动都需要每天进行。请按照
手册中每种运动所建议的频率来安排每周的训练课表。

您可按照以下的顺序将不同
类型的运动安排在每一次的
运动课表中：

1.柔软度：热身
2.阻力运动和/或有氧运动
3.平衡运动
4.柔软度：缓和



平衡运动
站姿
若有需要，您可扶着一个支撑物
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不同类型的运动

接下来的几页将展示以下四种运动的一些动作。
您可从这些坐姿或是站姿运动中挑选几个，然后纳入
您的运动日记中（第27页）。

柔软运动

有氧运动 平衡运动

阻力运动



频率 一周至少 3 次

强度 每次2 - 4组

时间 停留30 - 60秒

种类 上肢、下肢、肩颈及躯干肌肉

伸展时应感到轻微的紧绷，而不
是疼痛

平衡运动
站姿
若有需要，您可扶着一个支撑物
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这些运动有助于保持您的肌肉长度及关节的灵活性。

建议的运动剂量：

柔软运动



平衡运动

坐姿（较难）
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柔软度运动

坐姿

站姿



柔软度运动
以下运动可在坐姿或站姿下进行
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平衡运动

坐姿



柔软度运动
以下运动可在坐姿或站姿下进行

这些运动有助于改善您的平衡及减少跌倒风险。

建议的运动剂量：
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平衡运动

频率 一周至少2 - 3次

强度 每次3组，一组10次

时间 若有能力，每一次停留10 - 15秒

种类 静态及动态

确保附近有稳固的支撑物可供抓
握，以防失去平衡（例如厨房台
面、桌面）。

若您在坐姿平衡训练无法保持平
衡，感觉极度不稳定，请暂时避
免这些运动。



这些运动有助于增加或维持您的肌肉力量，从
而让您能完成日常活动。

建议的运动剂量：

有氧运动

逐渐增加每次有氧运动的时间（每周最多增加三次）：
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阻力运动

频率 一周至少3次

强度 每次3组，一组8 - 12次

时间 无固定时间，但安排充足的组间

休息

种类 自身体重（无需任何器材）

自由重量 （哑铃、沙包、装有
水的水瓶或手提袋）

第一周
5 分钟 x 2 回合

第二周
5 分钟 x 3 回合

第三周
5 分钟 x 4 回合

第四周
10 分钟 x 2 回合

第五周
10 分钟 x 3 回合

第六周
15 分钟 x 2 回合

第七周
20 分钟 x 2 回合

第八周
30 分钟 x 1 回合



阻力运动

坐姿

有氧运动

以下是一些您可以考虑的有氧运动！请自行监测在
运动时的感受，如果需要可以适当的在过程中休息。
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固定式脚踏车

爬楼梯 慢跑

健走



这些运动有助于增强您的心肺能力。进行这类运
动的过程中感到稍微喘是正常的。随着一段时间
的训练，您的耐力会提高，呼吸便会变得比较轻
松。

建议的运动剂量：

阻力运动

坐姿
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有氧运动

频率 一周3-5次

强度 运动自觉强度指标达到2 - 3分
或
说话测试达到中等强度 （第4页）

时间 每周至少150 - 300分钟

种类（选
项）

健走、固定式脚踏车、爬楼梯、
慢跑/跑步



阻力运动

以下运动可在坐姿或站姿下进行
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阻力运动

站姿
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这些运动有助于增加或维持您的肌肉力量，从
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建议的运动剂量：

有氧运动

逐渐增加每次有氧运动的时间（每周最多增加三次）：

10  物理治疗部门 物理治疗部门 19

阻力运动

频率 一周至少3次

强度 每次3组，一组8 - 12次

时间 无固定时间，但安排充足的组间

休息

种类 自身体重（无需任何器材）

自由重量 （哑铃、沙包、装有
水的水瓶或手提袋）

第一周
5 分钟 x 2 回合
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5 分钟 x 3 回合

第三周
5 分钟 x 4 回合

第四周
10 分钟 x 2 回合

第五周
10 分钟 x 3 回合

第六周
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20 分钟 x 2 回合

第八周
30 分钟 x 1 回合
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8  物理治疗部门 物理治疗部门 21

平衡运动

坐姿



平衡运动

坐姿（较难）
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柔软度运动

坐姿

站姿
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平衡运动
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不同类型的运动

接下来的几页将展示以下四种运动的一些动作。
您可从这些坐姿或是站姿运动中挑选几个，然后纳入
您的运动日记中（第27页）。

柔软运动

有氧运动 平衡运动

阻力运动



运动强度的监测

使用运动自觉强度指标。运动时的目标为达到2 - 3分
的费力程度。

您也可使用说话测试：
• 轻松强度：在运动时可以唱歌
• 中等强度：在运动时可以说话，但无法唱歌

在运动过程中感到略微的喘是正常的，但不应出现严重
的呼吸困难。
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运动日记

接下来的两页为运动计划模板和一周运动计划的范例。范
例仅供您参考。

现在您可以将所选的动作纳入专属于您的运动计划菜单中！

温馨提醒：并非所有种类的运动都需要每天进行。请按照
手册中每种运动所建议的频率来安排每周的训练课表。

您可按照以下的顺序将不同
类型的运动安排在每一次的
运动课表中：

1.柔软度：热身
2.阻力运动和/或有氧运动
3.平衡运动
4.柔软度：缓和
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如何安全的运动

如果您有严重的健康问题，请在开始运动之前咨询医生。

若您从无运动习惯，并打算开始运动，或不知这些运动
合不适合自己，您也可以咨询医生或物理治疗师。

若您在过程中出现以下的症状，请马上停止运动：

胸痛或心悸 严重呼吸困难 头晕

发烧 冒冷汗 恶心发烧 冒冷汗 恶心

2 物理治疗部门



运动小提示

运动前：
• 按医生指示准时服用所有药物
• 穿着舒适的衣物和合适的鞋子

运动时：
• 在每次运动前做热身运动
• 若您是刚开始运动，建议调整运动节奏，运动过程中安排
多次组间休息

• 随着一段时间的训练，逐渐提高运动的强度和时长
• 在运动过程中监测自己的症状，若感觉不适，请立即停止
运动。

运动后：
• 在每次运动结束前做简单的缓和运动（类似于热身）
• 留意是否在结束后有不适感

运
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记
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运动前 运动时 运动后
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