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1.  不靠双臂支撑，自行由坐到站 
是否觉得吃力﹖ 是 否

2. 不使用助行器，一口气自行走一个
巴士站距离（约 400米），是否觉得
吃力﹖

是 否

3. 不依靠扶手或助行器，一口气自行
连上10级楼梯，是否觉得吃力﹖ 是  否

4. 不依靠任何家具或其他辅助 
工具，自行从地上爬起身，是否 
觉得吃力﹖

是 否

哪些运动适合我﹖

步骤 1： 活动能力评估

步骤 3：选取相关讲义

如果病患是轮椅使用者，请略过步骤 1，直接进入步骤 2

算一算一共几道题您回答了“是”

完整活动能力 
0 - 1

有限活动能力 
2 以上

1. 久坐 甚少运动

2. 半活跃—偶尔运动 过去三个月内每周 3 次、
每次 30 分钟进行中强度
以下（能说话但不能唱
歌）的运动

3. 活跃—定时运动 过去三个月内每周3次、
每次 30 分钟进行中 强度

（能说话但不能唱歌）至
高强度（只能说片言只
语）运动

步骤 2：活跃水平评估
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久坐 1A 1B 1C

半活跃 2A 2B 2C

活跃 3A 3B 3C

哪些运动适合我﹖

步骤 3：选取相关讲义

完整活动能力 有限活动能力 轮椅使用者

如果病患是轮椅使用者，请略过步骤1，直接进入步骤2

• 此项评估工具可供个别病患
按照各自的活动能力与活跃
水平为自己设定适合的运动 

• 完成步骤1到3，以辨识适合
个别病患的相关讲义类别
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体腊鵘⸓
A. Ⱘ㢊㸤侮崞⸓腊⸂者
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騗ⴀ痦一姿，㹊梡“㣔㣔鵘⸓”目叻

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生
• 烁雩您的㛇劥⨴䐀䞔ⲃ葻㥩，駈⟄雮您㾝䒓更ⶢ捘的鵘⸓կ
• 您㖈做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱，䒗䌢孞⤛，脽汥瘝氿朐կ

只銳您䒓㨤定傞做鵘⸓，⽰⢪剒ⴲ只僽鵄出一㼭姿，您的⨴䐀⛲⠔受益葻㢴կ

霃定湡叻կ一达ⵌ鵯⚡湡叻た，㽠劊♴一⚡湡叻鵳〄絩絯⸖⸂，⸈屘

嫦㣔至㼱饥上10,000姿
每一㣔鷶幯㟞⸈遤饥姿侨կ您可⢪用计姿㐼或♴鲿
䎾用玐䎸雵䔶自䊹每㣔饥✫㢴㼱姿կ
䧮䟝銳

㣐鿈分日㶩ꅽ一㣔饥♳ 3,000姿
㣐鿈分日㶩ꅽ一㣔饥♳ �,000姿
㣐鿈分日㶩ꅽ一㣔饥♳ 10,000姿

⢪用嚁唑
ꦼ⟄䲿⼮自䊹的崞駟宐䎂に不用歏唑或⼮꣭劼而
佖用嚁唑，絛体⸂罣⸂勻一㖞溫姻罌낉կ
䧮䟝銳

㽴可腊昭嚁唑或歏⸓䪜唑
每㣔昭♳1、2㽻嚁
每㣔昭♳至㼱 3、�㽻嚁（㖈可䪬受䞔ⲃ♴）
㣐鿈分日㶩ꅽ一㣔饥♳10,000姿

ꣳⵖ㗂满傞ꢂ
分䬒⛉㗂傞间，鼙免䭯絯㗂满馄鵂一㼭傞կ
䧮䟝銳

㗂满嫦ꥬ 1 㼭傞 㽠做❈⠽㾝鵘⸓，莞㾝㔋肈
  㗂满嫦ꥬ 1 㼭傞，㽠饰身勻回饥⸓一ⴔꛦ
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䘯姿饥 (#riTk 8aMkinH)
您䘯姿饥傞䎾霪鵮腊霹霢⡎偽岁㈖姐կ

㼜䘯姿饥傞每ワ㟞⸈ �ⴔꛦկ
㗏䭯♴，湬至您可⟄䭯絯䘯姿饥 30ⴔꛦկ
姿遤鸟䏞㖈您腊⸂䨾及薴㔵ⰻ䠁䘯䠁㥩կ

请根䰘⟄♴建雳做鵘⸓կ 銳雮鵘⸓〄䮦䔂身⨴体的剒㣐⸆佪，
䗳须巑渷剣孻鵘⸓⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓կ
霃定湡叻կ一达ⵌ鵯⚡湡叻た，㽠劊♴一⚡湡叻鵳〄絩絯⸖⸂，⸈屘

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

1. 有孻鵘⸓ (AeroCiD eYerDiTeT) 
剣孻鵘⸓䲿⼮您的罣⸂稇餘，㟞䔂䗱肽⸆腊，雮您㖈遤饥、鷅䊼㡦或ꤙ满㷛㶩⟌梖⛙傞
不⠔䠭ⵌ鵂于孞㋉կ 䒓㨤傞嫦ワ2至3㣔,嫦㣔鵳遤1�至20ⴔꛦ有孻鵘⸓，搬た㖈鵘⸓
鸟䏞ㄤ傞倰鷶姿⸈䔂 կ

䘯姿饥, ꢂ姅慢駵 (#riTk 8aMk XitI interNittent KoHHinH)
䘯姿饥 30ⴔꛦ
䘯姿饥䔲⯄，㽂霚间姅䢨駵20猲，

 搬た䛪㢕䘯姿饥կ

慢駵絕合䘯姿饥 (+oH and CriTk XaMk)
䘯姿饥�ⴔꛦ掚身կ
㖈可䪬「䞔ⲃ♴䭯絯䢨駵，
傞而⟄䘯姿饥❜剏կ

慢駵 (+oHHinH)
您梡㖈䎾霪可⟄䭯絯䢨駵30ⴔꛦկ

 ⸈屘䢨駵鸟䏞㖈腊⸂䨾及薴㔵ⰻ馊䘯馊㥩կ

您的宐䎂㥵⡦并不ꅾ銳，ꅾ銳的僽䮋䧶自䊹 瑲灶匧限，㽴⸂做ⵌ剒㥩կ
✰取每ワ鵘⸓150分ꛦ
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⼱髸 (HaMG TRVatT)
㖈喱㶩畀用կ 

 刼芛⼱髸，㽠⫸銳㗂♴一呋կ
 苨鿈♴꣭傞⥂䭯芛不鵂膃㼺կ 
 ⥂䭯胜鿈䯆湬，玕䗎ぢ⧫կ
 ꅾ㢕⟄♳⸓⡲ 10妃կ  

脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
一只䩛䱍䗱贴㟖，㼜身体綕綕劊〥一鴝䖃，

       㢪⠛，鵂玐⚥烁⥂䱍䗱不獴⸓կ
       䰃〥一〫䩛劊倰ぢꅾ复ず呋⸓⡲կ

肕胜⠽㾝 (#aDk TIoVMder TtretDI)
䊩䩛苮䴗㖈〸鴝肕艵♳，
用〸䩛㼜䊩䩛聳䖃〸䬘，
鵂玐⚥烁⥂身体不ꥥ满鲮⸓կ
䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲կ

2. ⸂ꆀꞃ捃 (StrenHtI eYerDiTeT)
⸂ꆀꞃ捃鵘⸓㟞䔂聝⸂，雮您腊鲽匠䲿⚿ꅾ暟，艙⛲不至于餏蚚鵂ꅾկ
✰》嫦ワ 2 至 3 㣔⨞❈⸂ꆀꞃ捃鵘⸓

3. ⠽㾝鵘⸓ ('MeYiCiMitZ eYerDiTeT)
身体的厫鲱䏞㖈鵳遤䨾剣崞⸓傞鿪僽ꬋ䌢ꅾ銳的կ⠽㾝鵘⸓可⟄㖈每㣔⟣⡦傞⦫、
欨至㖈䊨⡲间⚥鵳遤每次做⠽㾝鵘⸓傞，ず一⚡⸓⡲ꅾ复 3 ⵌ � 妃，每一次㗏䭯 20 猲կ

⠃㖑䯆魧 (PVTI VQT)
䩛分䒓䱍䗱丒㖑，芛♸㖑匣ッ并遤絁կ
⥂䭯胜鿈䯆湬，刼聳⢪身体䖃♴꣭，ⱄ㼜身体䖃♳䯆կ
鵂玐⚥ⴗ⺡䭔饰胜鿈կ
嫦ꥬ一ワ⸈㢴�妃

佖葻晜⠃㖑䯆魧 (ModiGied QVTI VQT)

䩛分䒓䱍䗱丒㖑，芛⛲贴㖑կ
 ⥂䭯胜鿈䯆湬，刼聳⢪身体䖃♴꣭，
 ⱄ㼜身体䖃♳䯆կ鵂玐⚥ⴗ⺡䭔饰胜鿈կ
 嫦ꥬ一ワ⸈㢴�妃
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㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)
膃駙劊կ

     㼜一只膃騗㖈喱㶩♳，身㶩綕綕ぢ⧫，
⠽㾝〥一只膃㣐艙た⣩，鵂玐⚥⥂䭯胜鿈䯆湬կ
䰃膃䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲ կ

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见
• 烁雩您的䗱腮朐ⲃ僽や珘定，可⟄㸝Ⰼ㖑做鵘⸓կ
• 您做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱、䒗䌢孞⤛、脽汥瘝氿朐կ

䟝㷖⛴刿㢴鵘⸓倰岁に 
您可⟄涬Ⰶ IFBMUIIVC.TH 緸畀，錜溏 “7项皍⽀⨴身乼，⸔您鲽匠鵄ぢ崞駟生崞” 
	7 FBTZ FYFSDJTFT UP BO BDUJWF MJGFTUZMF
 

錠곸
(http://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise).

㣐艙⣩⠽㾝 ('ront tIiHI TtretDI)
䪾一只膃刼饰ぢた绬，〥一只膃驎㖑կ

 用䩛䫋⡞绬饰的膃驢㼜駈鿈䖃苨鿈䬘կ
 䠭受㣐艙⣩聝聘⠽㾝կ

䰃膃䰃鴝ꅾ复湱ず⸓⡲ կ

㼭艙⠽㾝 (CaMG TtretDI)
㼆满㟖或喱胜կ

 一只膃⠽湬，〥一只膃玕刼կ
 烁⥂膃膃騈贴㖑կ
 身体ぢ⧫，䠭受㼭艙聝聘的䓎⸂կ

䰃膃䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲կ

身体的厫鲱䏞㖈鵳遤䨾剣崞⸓傞鿪僽ꬋ䌢ꅾ銳的կ⠽㾝鵘⸓可⟄㖈每㣔⟣⡦傞⦫、
欨至䊨⡲间⚥鵳遤⨞⠽㾝鵘⸓傞，ず一⚡⸓⡲ꅾ复3ⵌ�妃，嫦一妃㗏䭯 20猲կ
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䛾㋐您鵂♲⚡月㗏䭯定傞做鵘⸓请絩絯⸈屘，✰取嫦ワ鵳遤1�0ⴔꛦ 
的⚥䔂䏞鵘⸓կ做❈不ず的鵘⸓，并鷶幯取得鵳㾝կ

庛꼕提ꄀ
• 瑬♳莞适邆服ㄤざ适ꭑ㾶 
• 鵘⸓た查溏駈剣尵剣⠟〡 
• ꥥ傞邉⯎宐分
• ꥥ身䶀䌄一❈⨴䐀㼭く或ゎ祪欫굹，⟄㢊過祪鵂⡛傞邉⯎祪分
• 㖈鳅ⲫ䘯的傞媯做鵘⸓
• ♸㹻➃ㄤ剦一饰做鵘⸓

您的鵘⸓项湡䗳须ず傞巑渷剣孻鵘⸓，⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓կ
霃定湡叻կ一达ⵌ鵯⚡湡叻た，㽠劊♴一⚡湡叻鵳〄絩絯⸖⸂，⸈屘

鳅年罏剒㥩可⟄做❈䎂邂鵘⸓，㽍Ⱖ僽剣駮⦝굥ꤗ的年罏կ不鵂，歋于鵯❈勞俱雷⛐僽
ぢ䨾剣年륁㽻的祪㽶氻䝖罏，因姼ⰻ㺂鵮僽⟄剣孻鵘⸓，⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓为⚺կ

㥵⡦㸝全㖑⨞鵘⸓

1. 有孻鵘⸓
㥵卓厤一项鵘⸓僽您鵂➢尵㽂霚鵂的，䒓㨤
媯⯓⟄⡛䔂䏞綕綕鵳遤կ歋于您僽ꛏ㼆不ず
聝纈鵳遤ꞃ捃，身体⠔銳傞间适䎾，䨾⟄请
ⵆ乼之鵂䚉，䢨䢨㖑⸈䔂鵘⸓䔂䏞ㄤ蒜㤉կ 

剒㥩鵳遤♶ず崞⸓䎇佖」鵘⸓垷䒭，⢪♶ず聝
纈䖤ⵌꞃ捃，保䭯体䙖⨴繠雮更㢴聝纈得ⵌ
ꞃ捃，⛲剣⸔于靈䱽過祪宐䎂կ

㽂霚鵳遤不ず碫㘗的剣孻鵘⸓，⢾㥵康岷  
낏膃驎鲨，或僽㽠一馫鵴駈 կ

駵姿

康岷

鵴駈

낏膃驎鲨
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⠃㖑䯆魧 (PVTI VQT)

䩛分䒓䱍䗱丒㖑，芛♸㖑匣ッ并遤絁կ
 ⥂䭯胜鿈䯆湬，刼聳⢪身体♴꣭，ⱄ㼜身体䖃♳䯆կ
 鵂玐⚥ⴗ⺡䭔饰胜鿈կ

2. ⸂ꆀꞃ捃
⸂ꆀꞃ捃鵘⸓㟞䔂聝⸂，雮您腊鲽匠䲿⚿ꅾ暟，艙⛲不至于餏蚚鵂ꅾկ
霚满嫦ワ⚙♲妃⨞❈⸂ꆀꞃ捃鵘⸓，嫦妃ꅾ复10至30妃կ

佖葻晜⠃㖑䯆魧 (ModiGied QVTI VQT)

䩛分䒓䱍䗱丒㖑，芛⛲鍘㖑կ⥂䭯胜鿈䯆湬，
 刼聳⢪身体♴꣭，ⱄ㼜身体䖃♳䯆կ鵂玐⚥ⴗ
 ⺡䭔饰胜鿈կ

⠃㖑䯆魧㪧⸷苮❜剏 (AMternatinH arN 
in QVTI VQ QoTition)

䩛分䒓䱍䗱丒㖑，芛ず傞鍘㖑，
 絶䭯⠃㖑䯆身㪧⸷կⴗ⺡䭔饰胜鿈կ
 ❜剏用䩛䱍鲽䬝身体〥一鴝的肕艵կ

た昭遤 ('orXard and CaDkXard DraXM)

䩛芛鍘㖑կ
 ⯓ぢ昭遤，搬たぢた昭遤կ

ぢ昭遤20 姿， 搬たぢた昭遤湱ず姿侨կ

上⼱魧⸂ꆀꞃ捃
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髸㗂 (SRVatT)
畀用，艙♸肕ず㺈կ

 ♳⼱身綕綕䖃♴髸，
㽠⫸銳㗂♴一呋կ搬たⱄ畀用կ
䒓㨤傞嫦ワ髸㗂⚙♲妃，嫦妃ꅾ复10♴կ
䱹♴勻嫦ꥬ一ワ嫦㤛⸓⡲⸈㢴�妃

脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
一只䩛䱍䗱贴㟖，㼜身体

 綕綕劊〥一鴝䖃㢪⠛，鵂玐⚥
 烁⥂䱍䗱不獴⸓կ

䰃〥一〫䩛劊倰ぢꅾ复ず呋⸓⡲կ

騗姿髸 ('orXard MVnHe)
畀用，艙♸肕ず㺈կ

 ぢ驎姿，⥂䭯芛㾅刼，㼜身㶩䖃䲀կ
 䰃鴝做կ䒓㨤傞嫦ワ⚙♲妃，嫦妃ꅾ复10 ♴կ

䱹♴勻嫦ꥬ一ワ嫦㤛⸓⡲㢴⸈ �妃

3. ⠽㾝鵘⸓
身体的厫鲱䏞㖈鵳遤日䌢崞⸓傞ꬋ䌢ꅾ銳կ⠽㾝鵘⸓可⟄每㣔⟣⡦傞⦫、欨至㖈䊨⡲间⚥鵳
遤每次做⠽㾝鵘⸓傞，ず一⚡⸓⡲ꅾ复 3 ⵌ � 妃，嫦一妃㗏䭯 20 至 30 猲կ

肕胜⠽㾝 (#aDk TIoVMder TtretDI)
䊩䩛苮䴗㖈〸鴝肕艵♳，
用〸䩛㼜䊩䩛聳䖃〸䬘，
鵂玐⚥烁⥂身体不ꥥ满鲮⸓կ
䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲կ

♴魧鵘⸓
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㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)
膃駙劊կ

 㼜一只膃騗㖈喱㶩♳，
身㶩綕綕ぢ⧫，⠽㾝〥一只膃㣐艙た⣩，
鵂玐⚥⥂䭯胜鿈䯆湬կ
䰃膃䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲կ

㼭艙⠽㾝 (CaMG TtretDI)
㼆㟖或喱胜կ

 一只膃⠽湬，〥一只膃玕刼կ
 烁⥂膃膃騈贴㖑կ
 身体ぢ⧫，䠭受㼭艙聝聘的䓎⸂կ

䰃膃䰃鴝ꅾ复ず呋⸓⡲ կ

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见

• 烁雩您的䗱腮朐ⲃ僽や珘定，可⟄㸝Ⰼ㖑做鵘⸓կ
• 您做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱，不姻䌢孞⤛，脽汥瘝氿朐կ

㣐艙⠽㾝 ('ront tIiHI TtretDI)
䪾一只膃刼饰ぢた绬，〥一只膃驎㖑կ

 用䩛䫋⡞绬饰的膃驢㼜駈鿈䖃苨鿈䬘կ
 䠭受㣐艙⣩聝聘⠽㾝կ

䰃膃䰃鴝ꅾ复湱ず⸓⡲կ

身体的厫鲱䏞㖈鵳遤日䌢崞⸓傞ꬋ䌢ꅾ銳կ⠽㾝鵘⸓可⟄每㣔⟣⡦傞⦫，欨至㖈䊨⡲间⚥
鵳遤做⠽㾝鵘⸓傞，ず一⚡⸓⡲ꅾ复 3 ⵌ � 妃，嫦一妃㗏䭯 20至 30 猲կ
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体腊崞⸓
B. 崞⸓腊⸂有ꣳ者
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㽴ꆀ㢴做鵘⸓，⥂䭯身䗱崞駟կ只銳䒓㨤定傞鵘⸓，⽰⢪只僽鵄出一㼭姿， 
您的⨴䐀⛲⠔蜦益葻㢴կ

霃定湡叻կ一达ⵌ鵯⚡湡叻た，㽠劊♴一⚡湡叻鵳〄絩絯⸖⸂，⸈屘

騗ⴀ一㼭姿，生崞刿繠㥩

姿遤
䧮䟝銳

♳⼯ㄤ⩹儻㖈饥䐤或たꤎ姿遤 � ⵌ 10 ⴔꛦ 
（您可⟄⢪用⸔遤㐼）կ

嫦㣔至㼱一妃䵨歏唑♴嚁，㖈絆㾋䏀㽻 
侔侔姿，或饥ⵌ龇鵛Ⳝ䏠絆㾋（您可⟄⢪用⸔遤㐼）կ

䭯絯饥 10 ⴔꛦկ⠅䜂�ⴔꛦ，ⱄ絩絯饥 10 ⴔꛦ

㗂满
䧮䟝銳

㗂满嫦ꥬ一㼭傞⠽㾝苮ㄤ艙կ 

㗂满嫦ꥬ一㼭傞饰身饥⸓紨一ⴔꛦկ

⠽㾝
䧮䟝銳
⠽㾝脽鿈 (CIeTt TtretDI)

㗂㖈喱㶩⚥㣛，ぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮， 
㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕10妃կ

⠽㾝㣐艙た⣩ (#aDk tIiHI TtretDI)
㗂㖈喱㶩鴝続կ

 㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬， 
♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）， 
㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕10妃
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氨汥盗椚
• 做鵯❈⸓⡲傞䎾霪不⠔雮⡹䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ
• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓而㼋荝聝⸂」䓳，或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔于莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥，请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚治

疗䋗宠⸔կ

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见
• 烁雩您的㛇劥⨴䐀䞔ⲃ葻㥩，駈⟄雮您㾝䒓更ⶢ捘鵘⸓կ
• 您㖈做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱、䒗䌢孞⤛、脽汥瘝氿朐կ

Ⱖ➭简单鵘⸓
䧮䟝銳

❜剏畀㗂 (Stand�Tit)
每㣔早儻ぐ一次，鵶絯 10妃 ❜剏畀㗂կ

⾲㖑驎姿 (StationarZ NarDI)
畀用并㖈⾲㖑驎姿կ

 侨 20至30♴կ嫦㣔ꅾ㢕⚙妃կ
 䗳銳的霢ꬑ满㟖或支丒暟⾲㖑驎姿， 

⟄免身体㣟䎂邂 կ

1B



NDRM2019

请根䰘⟄♴建雳做鵘⸓կ銳雮鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪，䗳须巑渷剣孻鵘⸓⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓կ
鳅年罏剒㥩可⟄做❈䎂邂鵘⸓，㽍Ⱖ僽剣駮⦝굥ꤗ的年罏կ不鵂，歋于鵯❈勞俱雷⛐僽
ぢ䨾剣年륁㽻的祪㽶氻䝖罏，因姼ⰻ㺂鵮僽⟄剣孻鵘⸓⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓为⚺կ

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

简单⠽㾝 (SiNQMe TtretDIeT)
㗂满嫦ꥬ一㼭傞⠽㾝苮ㄤ艙կ

1. 㗂㪧鵘⸓ (SittinH eYerDiTeT)

㢴饥⸓ (MoWe Nore)
㗂满嫦ꥬ一㼭傞饰身饥⸓一ⴔꛦկ

上苮♲㣢聝㾅⠽ (#aDk oG VQQer arN diQT) 
可腊的霢，霚满用一䓎剣䪜䩛的喱㶩做鵯⚡⸓⡲կ

 䩛䳣⡞喱㶩䪜䩛，用苮䒸体♳⼮կ 
 㽂霚鼙免⢪用艙鿈聝聘䒸体♳⼮կ 
 ꅾ㢕 12至1�妃 կ
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❜剏畀㗂 (Stand�Tit)
每㣔早儻鵶絯10妃❜剏畀㗂կ

3. ⸂ꆀꞃ捃 (StrenHtI eYerDiTeT)

⾲㖑驎姿 (StationarZ NarDI)
畀用并㖈⾲㖑驎姿կ 侨 20至30♴կ
嫦㣔ꅾ㢕⸓⡲⚙妃կ䗳銳的霢，
请ꬑ㟖或支丒暟⾲㖑驎姿，
⟄免身体㣟䎂邂կ

提膃騈 (HeeM raiTe)
畀用并䫋稒喱胜，
驼满膃㼺䲿饰膃騈կ
嫦㣔⚙妃
嫦妃ꅾ复10妃կ

2. 有孻鵘⸓ (AeroCiD eYerDiTeT)

䘯姿饥 (#riTk XaMk)
嫦ワ至㼱3妃, 每次鵶絯饥10至1�ⴔꛦկ
您可⟄⢪用⸔遤㐼կ㽂霚䮋䧶自䊹匧限，
可⟄的霢⠅䜂�ⴔꛦたⱄ姿遤10ⴔꛦկ

낏膃驎鲨 (CZDMinH)
⢪用鵘⸓膃驎鲨或驎匣膃驎鲨，嫦㣔낏遤10至1�ⴔꛦկ
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氨汥盗椚
• 做鵯❈鵘⸓傞䎾霪不⠔䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ
• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓㼋荝聝⸂」䓳，或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥，请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚 

治疗䋗宠⸔կ

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见

•   您的膃駈⟄䪬受ꅾ⸂ 
• 您Ⱘ㢊ざ适⛐肈կ
• 您身♳出梡弯毹或⠟〡，⢪身体的䪬ꅾ⸂ㄤ遤⸓⸂受限կ
• 您的䗱腮䞔ⲃ珘定，可⟄㸝Ⰼ做鵘⸓կ 

4. ⠽㾝鵘⸓ ('MeYiCiMitZ eYerDiTeT (TtretDIeT))

脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ

 ぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮կ
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10 妃կ

㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)
㗂㖈喱㶩鴝続կ

 㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬， 
♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）կ

 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10 妃 կ
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䛾㋐您赡搬您遤⸓不⤑，鵂♲⚡月鵮僽㗏䭯定傞做鵘⸓请絩絯⸈屘，✰取嫦ワ鵳遤
1�0ⴔꛦ的⚥䔂䏞鵘⸓կ做❈不ず的鵘⸓，并鷶幯取得鵳㾝կ

庛꼕提ꄀ
• 瑬♳莞适邆服ㄤざ适ꭑ㾶 
• 鵘⸓た查溏駈剣尵剣⠟〡
• ꥥ傞邉⯎宐分
• ꥥ身䶀䌄一❈⨴䐀㼭く或ゎ祪欫굹，⟄㢊過祪鵂⡛傞邉⯎祪分
• 㖈鳅ⲫ䘯的傞媯做鵘⸓

㥵⡦㸝全㖑⨞鵘⸓

简单⠽㾝 (SiNQMe TtretDIeT)
 㗂满嫦ꥬ一㼭傞⠽㾝苮ㄤ艙կ

㢴饥⸓ (MoWe Nore)

㗂满嫦ꥬ一㼭傞饰身饥⸓一ⴔꛦկ

1. 㗂㪧鵘⸓ (SittinH eYerDiTeT)

上苮♲㣢聝㾅⠽ (#aDk oG VQQer arN diQT)
可腊的霢，霚满用一䓎剣䪜䩛的喱㶩做鵯⚡⸓⡲կ

 䩛䳣⡞喱㶩䪜䩛，用苮䒸体♳⼮կ 
㽂霚鼙免⢪用艙鿈聝聘䒸体♳⼮կ 
ꅾ㢕12至1�妃կ 鵳遤 2 至 3 絆⸓⡲կ
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䘯姿饥 (#riTk XaMk)

嫦ワ至㼱3妃, 每次鵶絯饥1�ⴔꛦկ
您可⟄⢪用⸔遤㐼կ 您㖈䘯姿饥傞

 可⟄霹霢⡎不可⟄㈖姐կ

2. 有孻鵘⸓ (AeroCiD eYerDiTeT)

낏膃驎鲨 (CZDMinH)

⢪用鵘⸓膃驎鲨或驎匣膃驎鲨，嫦㣔낏遤至㼱1�ⴔꛦկ

3. ⸂ꆀꞃ捃 (StrenHtI eYerDiTeT)

❜剏畀㗂 (Stand�Tit)
每㣔早儻鵶絯10至20妃❜剏畀㗂կ

 ꅾ㢕2至 3絆⸓⡲կ

⾲㖑驎姿 (StationarZ NarDI)
ꬑ满㟖或支丒暟畀用并㖈⾲㖑驎姿կ

 侨30至�0♴կ嫦㣔ꅾ㢕⚙妃կ
 㥵卓錣得く⸂，您⛲可⟄㗂满⾲㖑驎姿կ

提膃騈 (HeeM raiTe)
畀用并䫋稒喱胜կ

 驼满膃㼺䲿饰膃騈կ
嫦㣔⚙妃嫦妃ꅾ复10至20♴կ

⨴身㐼唒䲿⣘额㢪꣖⸂，剣⸔佖㊤崞⸓腊⸂կ
㥵卓不肤定ㆭ❈㐼唒适ざ您⢪用，请ぢ剣Ⱒ➃㡦宠⸔կ

♴肈
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肕艵ㆌ꜊推⚿ (SIoVMder dVNCCeMM QreTT)

䩛䳣ㆌ꜊或岤忘宐的櫕㶩， 
 屠满身体⚙⣩刼聳⚿饰կ 
 ⠽湬䩛聳㼜ㆌ꜊䲀至馊鵂㣢♳կ 
 ꅾ㢕10至12♴կ 
 
 您䨾用的ꅾ暟䗳须剣駈㢿ꅾꆀ可雮您ꅾ㢕紨10至12♴կ 
 㥵卓可⟄ꅾ㢕做♳不姺15次，㽠儑示ꅾ暟㣖鲽✫կ 
 

4. ⠽㾝鵘⸓ ('MeYiCiMitZ eYerDiTeT (TtretDIeT))

脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
 㗂㖈喱㶩⚥㣛կ 

 ぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮կ 
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10妃կ

㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)
㗂㖈喱㶩鴝続կ 

 㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬，♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）կ 
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕⸓⡲ 10 妃կ

上肈
꣖⸂䌄，餏ꅾ綈程ㄤㆌ꜊鵘⸓剣⸔㟞䔂♳肈⸂ꆀկ鵯❈鵘⸓䎾霪姻烁鵳遤，⟄瘻㸝Ⰼկ
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氨汥盗椚
• 做鵯❈鵘⸓傞䎾霪不⠔䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ
• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓㼋荝聝⸂」䓳， 

或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥， 

请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚治疗䋗宠⸔կ

 㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见
• 您的膃駈⟄䪬受ꅾ⸂կ
• 您Ⱘ㢊ざ适⛐肈կ
• 您身♳出梡弯毹或⠟〡，⢪身体的䪬ꅾ⸂ㄤ遤⸓⸂受限կ
• 您的䗱腮䞔ⲃ珘定，可⟄㸝Ⰼ做鵘⸓կ
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体腊鵘⸓
C - ⛉㗂者或鲰喱⢪用者
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⽰⢪只腊㗂㖈鲰喱♳，⛲銳㽴可腊㢴崞⸓，⥂䭯身䗱崞駟կ只銳䒓㨤定傞鵘⸓， 
⽰⢪只僽鵄出一㼭姿，您的⨴䐀⛲⠔蜦益葻㢴կ

騗ⴀ一㼭姿，生崞刿繠㥩

莞綕⾓⸂ (PreTTVre reMieG)

嫦ꥬ一㼭傞，㼜身体ꅾ䗱䊩〸❜剏鲮獴，鵶絯⨞10妃կ 
 可腊的霢幯幯䲿⼮㺙䏞至每ꥬ30ⴔꛦ10妃կ

崞⸓肕艜 (SIoVMder NoCiMitZ)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ 

 ぢた偒鲮肕艵կ
 㗏䭯10猲，ꅾ㢕10 妃 կ

1. 㗂㪧鵘⸓ (SittinH eYerDiTeT)

芛鿈⠽㾝 (,nee &YtenTion)
㗂㖈喱㶩⚥㣛，胜鿈不ꬑ喱胜կ 

 ⠽湬芛鿈并䫬饰艙կ 
 䰃鴝䰃膃ꅾ㢕湱ず⸓⡲կ 
 ꅾ㢕 20妃կ
 

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳ կ

㗂满驎姿 (Seated NarDI) 
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ䫬饰㣐艙驎姿，膃❜剏鵳遤կ 

 ꅾ㢕⸓⡲20妃կ
 

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ
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㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)
㗂㖈喱㶩鴝続կ 

 㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬，♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）կ 
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕⸓⡲ 10 妃կ

脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ

 ぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮կ
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10 妃կ
 㼜身体❜剏偒鲮ⵌ䊩〸⚙鴝， 
 每⚡⸓⡲㗏䭯 10 猲կ

3. 畀立傞ꢂ (StandinH tiNe)
畀立罣⸂ (StandinH toMeranDe)

㥵卓做得ⵌ，霚满嫦㗂满一㼭傞た㽠饰魧畀立2 至 3կ  
 您可⟄⢪用䪜䩛或ぢ倾➃宠⸔կ 
 
 鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ

畀立䭯⛉⸂ (StandinH endVranDe) 

㽂霚㖈尵剣支丒暟的䞔ⲃ♴畀用 2 至3 ꛦ， 
 不鵂䗳须烁⥂身体䎂珘կ

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ

2. ⠽㾝鵘⸓ (StretDIeT)
㽴可腊㽴可腊㣔㣔ꥥ傞ꥥ㖑做❈⠽㾝鵘⸓կ
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氨汥盗椚
• 做鵯❈鵘⸓傞䎾霪不⠔䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ 
• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓㼋荝聝⸂」䓳，或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥，请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚治疗

䋗宠⸔կ 
 

㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见
• 烁雩您的㛇劥⨴䐀䞔ⲃ葻㥩，駈⟄雮您㾝䒓更ⶢ捘鵘⸓
• 您㖈做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱、䒗䌢孞⤛、脽汥瘝氿朐կ 

庛꼕提ꄀ
• 鵘⸓䗳须䭽鿈㽠棴䗄䎸幯鵳կ
• 㥵卓不㣖烁定➊⛎鵘⸓适ざ自䊹，或罏鵮䟝更鵳一姿， 

您⛲雽銳ぢ暟椚治疗䋗㼊宠⚁⚌⼸⸔⸔կ
• 㖈剣倾➃溏䫡的䞔ⲃ♴鵳遤畀用鵘⸓或⠔㼆您剣䌐⸔կ 

请ㅐ霧⼕生ㄤ暟椚治疗䋗的䠑錛կ

❜剏畀㗂 (Stand�Tit)
㖈支丒暟鳇⸔或倾➃溏䫡♴ 
嫦㣔傍儻�至10妃❜剏畀㗂կ 

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ

 
您可⟄涬Ⰶ IFBMUIIVC.TH 錜溏 “ 7 项㗂㪧鵘⸓”錠곸 “您可⟄崞
駟饰勻”	“:PV DBO HFU NPWJOH”
 	IUUQ���XXX.IFBMUIIVC.TH�
QSPHSBNNFT�71�IFBMUIZ�BHFJOH�FYFSDJTF
կ

4. Ⱖ➭简单鵘⸓

1C



NDRM2019

⽰⢪您㣐鿈分傞间㗂㖈鲰喱♳，⛲可⟄❧受剣孻鵘⸓，⸂ꆀꞃ捃ㄤ⠽㾝鵘⸓的㥩㢅կ 
㥩㥩❧受⚡⚥⛙馰，ず傞姺出梡更㢴并〄氿կ

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

莞綕⾓⸂ (PreTTVre reMieG)

嫦ꥬ一㼭傞，㼜身体ꅾ䗱䊩〸❜剏鲮獴，鵶絯⨞10妃կ 
 可腊的霢幯幯䲿⼮㺙䏞至每ꥬ 30ⴔꛦ 10 妃կ

1. 㗂㪧鵘⸓ (SittinH eYerDiTeT)

㗂满驎姿 (Seated NarDI)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ䫬饰㣐艙驎姿，膃❜剏鵳遤կ 

 ꅾ㢕⸓⡲ 20妃կ

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ 

芛鿈⠽㾝 (,nee eYtenTion)

㗂㖈喱㶩⚥㣛，胜鿈不ꬑ喱胜կ 
 ⠽湬芛鿈并䲿艙կ䰃鴝䰃膃ꅾ㢕湱ず⸓⡲կ 
 ꅾ㢕20妃կ

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ 
 

崞⸓肕艜 (SIoVMder NoCiMitZ)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կぢた偒鲮肕艵կ 

 㗏䭯10猲，ꅾ㢕 10妃կ
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脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮կ

 㗏䭯10 猲，ꅾ㢕10 妃կ
 㼜身体❜剏偒鲮ⵌ䊩〸⚙鴝，每⚡⸓⡲㗏䭯 10 猲կ

㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)

㗂㖈喱㶩鴝続կ
 㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬，
 ♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）կ
 㗏䭯10猲，ꅾ㢕10妃կ

낏膃驎鲨 (CZDMinH)

⢪用鵘⸓膃驎鲨或驎匣膃驎鲨，
 每㣔낏遤 10 至 1� ⴔꛦկ
 您⛲可⟄㼜⤑䶀䒭膃驎鲨佞㖈呱♳，
 ⡲为䩛苮自遤鲨⢪用կ

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ

2. ⠽㾝鵘⸓ ('MeYiCiMitZ eYerDiTeT (TtretDIeT))
㽴可腊㣔㣔ꥥ傞ꥥ㖑鵳遤鵯❈鵘⸓կ

3. 有孻鵘⸓ (AeroCiD eYerDiTeT)

您可⟄涬Ⰶ IFBMUIIVC.TH 錜溏“7项㗂㪧鵘⸓”錠곸 “您可⟄崞駟饰勻”
	“:PV DBO HFU NPWJOH”
 	IUUQ���XXX.IFBMUIIVC.TH�QSPHSBNNFT�71�
IFBMUIZ�BHFJOH�FYFSDJTF
.
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芛鿈⠽㾝 (,nee eYtenTion)
㗂㖈喱㶩⚥㣛，胜鿈不ꬑ喱胜կ

 ⠽湬芛鿈并䲿艙կ㗏䭯10猲կ
 䰃鴝䰃膃ꅾ㢕湱ず⸓⡲，ꅾ㢕10妃կ

4. ⸂ꆀꞃ捃 (⸂ꆀꞃ捃)

肕艵ㆌ꜊推⚿ (Seated dVNCCeMM QreTT)
䩛䳣ㆌ꜊或岤忘宐的櫕㶩，屠满身体⚙⣩刼聳⚿饰կ
⠽湬䩛聳㼜ㆌ꜊䲀至馊鵂㣢♳կ
ꅾ㢕10至12妃կ

您䨾用的ꅾ暟䗳须剣駈㢿ꅾꆀ可雮您ꅾ㢕做♳紨10至12次կ
㥵卓您可ꅾ㢕做♳不姺15次，㽠儑示ꅾ暟㣖鲽✫կ

❜剏畀㗂 (Stand�Tit)

做得ⵌ的霢，倾➃⼸⸔♴10妃❜剏畀㗂կ

♴肈

上肈
꣖⸂䌄，餏ꅾ綈程ㄤㆌ꜊鵘⸓剣⸔㟞䔂♳肈⸂ꆀկ 鵯❈鵘⸓䎾霪姻烁鵳遤，⟄瘻㸝Ⰼկ
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氨汥盗椚
• 做鵯❈鵘⸓傞䎾霪不⠔䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ

• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓㼋荝聝⸂」䓳，或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥，请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚治疗

䋗宠⸔կ

 㽠以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见

• 您身♳出梡弯毹或⠟〡，⢪身体的䪬ꅾ⸂ㄤ遤⸓⸂受限կ
• 您的䗱腮䞔ⲃ珘定，可⟄㸝Ⰼ做鵘⸓կ
• 您㖈做鵯❈鵘⸓傞出梡㣢儱、䒗䌢孞⤛、脽汥瘝氿朐կ

庛꼕提ꄀ
• 鵘⸓䗳须䭽鿈㽠棴、䗄䎸幯鵳կ
• 㥵卓不㣖烁定➊⛎鵘⸓适ざ自䊹，或罏鵮䟝更鵳一姿，您⛲雽銳ぢ暟椚治疗䋗㼊宠 

⚁⚌⼸⸔կ
• 㖈剣倾➃溏䫡的䞔ⲃ♴鵳遤畀用鵘⸓或⠔㼆您剣䌐⸔կ请ㅐ霧⼕生ㄤ暟椚治疗䋗的䠑錛կ
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䛾㋐您赡搬您遤⸓不⤑，鵂♲⚡月鵮僽㗏䭯定期做鵘⸓请絩絯⸈屘， 
✰取嫦ワ鵳遤1�0ⴔꛦ的⚥䔂䏞鵘⸓կ做❈不ず的鵘⸓，并鷶幯取得鵳㾝կ

庛꼕提ꄀ
• 瑬♳莞适邆服ㄤざ适ꭑ㾶
• ꥥ傞邉⯎宐⟧
• ꥥ身䶀䌄一❈⨴䐀㼭く或ゎ祪欫굹，⟄㢊過祪鵂⡛傞邉⯎祪分
• 㖈鳅ⲫ䘯的傞媯做鵘⸓

㥵⡦刿㸝全㖑⨞鵘⸓

莞綕⾓⸂ (PreTTVre reMieG)

嫦ꥬ一㼭傞，㼜身体ꅾ䗱䊩〸❜剏鲮獴，鵶絯⨞10妃կ可腊 
的霢幯幯䲿⼮㺙䏞至每ꥬ30ⴔꛦ 10 妃կ

1. 㗂㪧鵘⸓ (SittinH eYerDiTeT)

崞⸓肕艜 (SIoVMder NoCiMitZ)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կぢた偒鲮肕艵կ 

 㗏䭯10猲，ꅾ㢕10妃կ

㗂满驎姿 (Seated NarDI)

㗂㖈喱㶩⚥㣛կ䫬饰㣐艙驎姿，膃❜剏鵳遤կ 
 ꅾ㢕⸓⡲20妃կ 

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ
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脽鿈⠽㾝 (CIeTt TtretDI)

㗂㖈喱㶩⚥㣛կ 
 ぢ䊩〸⚙倾䓎䒓苮կ 
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10妃կ

2. ⠽㾝鵘⸓ ('MeYiCiMitZ eYerDiTeT (TtretDIeT))

鲮体鵘⸓ (5rVnk rotation)
㗂㖈喱㶩⚥㣛կ 
❜剏ぢ䊩〸⚙鴝鲮⸓身魱， 
每一次㗏䭯10猲，ꅾ㢕10妃կ

㣐艙た⣩⠽㾝 (#aDk tIiHI TtretDI)

㗂㖈喱㶩鴝続կ㼜Ⱖ⚥一只艙⠽湬， 
 ♳⼱身ぢ⧫（㽠⫸㕃⚥䨾示）կ 
 㗏䭯 10 猲，ꅾ㢕 10 妃կ

芛鿈⠽㾝 (,nee eYtenTion)

㗂㖈喱㶩⚥㣛，胜鿈不ꬑ喱胜կ 
 ⠽湬芛鿈并䲿艙կ䰃鴝䰃膃ꅾ㢕湱ず⸓⡲կ 
 ꅾ㢕20妃կ.

鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ
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芛鿈⠽㾝 (,nee eYtenTion)
㗂㖈鲰喱⚥㣛，胜鿈不ꬑ喱胜կ
⚹Ⱖ⚥一条艙禹上膃驢⸈ꅾ郍կ

 ⠽湬芛鿈并䲿艙կ㗏䭯 10猲կ
 䰃鴝䰃膃ꅾ㢕湱ず⸓⡲կ
 ꅾ㢕 10至20妃կ鵳遤2至3絆⸓⡲կ

4. ⸂ꆀꞃ捃 (StrenHtI eYerDiTeT)
每ワ⚙♲次կ

❜剏畀㗂 (Stand�Tit)

做得ⵌ的霢，㖈倾➃⼸⸔♴10妃❜剏畀㗂կ

♴肈

낏膃驎鲨 (CZDMinH)

⢪用鵘⸓膃驎鲨或驎匣膃驎鲨，嫦㣔낏遤 30ⴔꛦկ
 您⛲可⟄㼜⤑䶀䒭膃驎鲨佞㖈呱♳，⡲为䩛苮自遤鲨⢪用կ  

 鵯⚡⸓⡲㽴可腊㖈鳅珘㔿的喱㶩♳做，鼙免㗂㖈鲰喱♳կ

3. 有孻鵘⸓ (AeroCiD eYerDiTeT)

⸈体肫项目 (+oin TQortinH eWentT)

罌贊⸈⚁为婎ꥻ➃㡦而霃的体肫崞⸓或项湡，
⢾㥵鲰喱睲椕瘝կ
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氨汥盗椚
• 做鵯❈鵘⸓傞䎾霪不⠔䠭ⵌ⟣⡦氨汥，⽰⢪剣⛲只僽鲽䗎ꃑ汥կ
• 䖎㢴因稇⠔鸣䧭氨汥，㥵䎂傞⛉㗂緃⛘鵘⸓㼋荝聝⸂」䓳，或罏㢕䊨⡲鸣䧭聝聘稒絹կ
• 鵘⸓剣⸔莞綕氨汥կ不鵂，㥵卓㖈做鵘⸓傞錣得く⸂或䠭ⵌ氨汥，请ぢ⨴身⚁䩞或暟椚治

疗䋗宠⸔կ

 㖈以♴䞔ⲃㅐ霧⼕生䠑见
• 您身♳出梡弯毹或⠟〡，⢪身体的䪬ꅾ⸂ㄤ遤⸓⸂受限կ 
• 您的䗱腮䞔ⲃ珘定，可⟄㸝Ⰼ㖑做鵘⸓կ
• 您㖈做鵘⸓傞出梡㣢儱、䒗䌢孞⤛、脽汥瘝氿朐կ

庛꼕提ꄀ
• 鵘⸓䗳须䭽鿈㽠棴，䗄䎸幯鵳կ
• 㥵卓不㣖烁定➊⛎鵘⸓适ざ自䊹，或罏鵮䟝更鵳一姿，

您⛲雽銳ぢ暟椚治疗䋗㼊宠⚁⚌⼸⸔կ
• 㖈剣倾➃溏䫡的䞔ⲃ♴鵳遤畀用鵘⸓或⠔㼆您剣䌐⸔կ

请ㅐ霧⼕生ㄤ暟椚治疗䋗的䠑錛կ

肕艵ㆌ꜊推⚿ (Seated TIoVMder dVNCCeMM QreTT)
䩛䳣ㆌ꜊或岤忘宐的櫕㶩，

 屠满身体⚙⣩刼聳⚿饰կ
 ⠽湬䩛聳㼜ㆌ꜊䲀至馊鵂㣢♳կ
 ꅾ㢕10妃，鵳遤 2至3絆⸓⡲կ

上肈
꣖⸂䌄、餏ꅾ綈程ㄤㆌ꜊鵘⸓剣⸔㟞䔂♳肈⸂ꆀկ 
鵯❈鵘⸓䎾霪姻烁鵳遤，⟄瘻㸝Ⰼկ
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每周五天，每天 30 分钟快步走，是保持身体
强健，达到 FIT 目标的一个方法 

运动建议

强度（适中） 
运动时能说话但无法唱歌

时长 
争取每周5天，每天30分钟， 
或者每周150分钟

密度 
每周3 至 7 天

T
I
F
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如果您向来很少运
动，最初阶段请务必
放慢节奏

确保衣服舒适，鞋履
合适（大小适中且支
撑充足的鞋履） 

运动前后查看双足
是否有伤口

在较凉快的时段做
运动（早晨或傍晚，
或者选择较凉快的
环境 ）

随身携带健康小吃
或含糖甜食，以备 
血糖过低时可吃

摄取充足水分
 

与家人和朋友一起
做运动

如何安全地做运动﹖
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请注意： 一旦感到不适，请延缓或暂时停止运动。请时时留意身体发出的信息。

运动过程中如果出现以下情况，请立刻休息或停止运动

如何安全地做运动﹖

低血糖 (< 4 mmol/L)常见症状 

疼痛（尤其是胸部或
腹部）

呼吸困难饥饿 手震 
 

心跳异常急促

疲劳 情绪变化（例如 
焦虑，暴躁，神经 
紧张） 

晕昡或头痛
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