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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
A. 者
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一 ， “ ”目

以 生
• 您的 ， 您 更 的
• 您 做 出 ， ，

只 您 定 做 ， 只 出一 ，您的 受益

定 一达 ， 一 ，

至 上10,000
每一 您可 用计 或

用 自 每

分日 一 3,000
分日 一 ,000
分日 一 10,000

用
自 的 不用 或 而

用 ， 体 一

可 或
每 1、2
每 至  3、 （ 可 受 ）

分日 一 10,000

分 间， 免 一

 1 做 ，
   1 ， 身 回 一

1A
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 ( ri k a kin )
您

每  
， 至您可  30

您 及

请根 建 做  身 体的 ，
须
定 一达 ， 一 ，

1. 有  (Aero i  e er i e ) 
您的 ， ， 您 、 或

不 于  2至3 , 1 至20 有 ，
 

, 慢  ( ri k a k it  inter ittent o in )
 30

， 间 20 ，
 

慢 合  ( o  and ri k a k)
身

可 ，
而

慢  ( o in )
您 可 30

 及

您的 并不 ， 的 自  限， 做
取每 150分

2A



 (Ha  at )
 

 ， 一
 不  
 ，
  10   

 (C e t tret )
一只 贴 ， 身体 一 ，

       ， 不
       一 复

 ( a k o der tret )
，

用 ，
身体不

复

2.  (Stren t  e er i e )
， 您 ， 不至于

2 至 3

3.  ( e i i it  e er i e )
身体的 的 可 每 、

至 间 每次做 ， 一 复 3   ，每一次  20 

 (P  )
分 ， 并

， 身体 ， 身体

一

 (Modi ied  )

分 ， 贴
 ， 身体 ，
 身体
 一
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2A
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 ( a k t i  tret )

     一只 ，身 ，
一只 ，

复  

以 生 见
• 您的 定，可 做
• 您做 出 、 、

 
您可  .  ，  “7项 身 ， 您 生 ” 
7       

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

 ( ront t i  tret )
一只 ， 一只

 用 的
 受

复  

 (Ca  tret )
或

 一只 ， 一只
 贴
 身体 ， 受 的

复

身体的 的 可 每 、
至 间 ， 一 复3 ， 一  20

2A
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您 月 定 做 请 ， 取 1 0  
的 做 不 的 ，并 取得

提
• 适 服 适  
• 查  
• 分
• 身 一 或 ， 分
• 的 做
• 一 做

您的 项 须 ，
定 一达 ， 一 ，

年 可 做 ， 的年 不 ， 于
年 的 ，因 ， 为

全

1. 有
一项 您 的，

于您 不
，身体 间适 ， 请

之 ，  

，
，保 体 更 得

， 于

不 的 ，   
，或 一  

3A
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 (P  )

分 ， 并
 ， 身体 ， 身体
 

2.
， 您 ， 不至于

， 复10至30

 (Modi ied  )

分 ， ，
 身体 ， 身体
 

 (A ternatin  ar  
in   o ition)

分 ， ，
 身
 用 身体 一 的

 ( or ard and a k ard ra )

 ，
20 ， 

上

3A
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 (S at )
，

 身 ，
一

， 复10
一

 (C e t tret )
一只 贴 ， 身体

 一 ，
 不

一 复

 ( or ard n e)
，

 ， ， 身
 做 ， 复10 

一  

3.
身体的 日 可 每 、 至 间

每次做 ， 一 复 3   ， 一  20 至 30 

 ( a k o der tret )
，

用 ，
身体不

复

3A
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 ( a k t i  tret )

 一只 ，
身 ， 一只 ，

复

 (Ca  tret )
或

 一只 ， 一只
 贴
 身体 ， 受 的

复  

以 生 见

• 您的 定，可 做
• 您做 出 ，不 ，

 ( ront t i  tret )
一只 ， 一只

 用 的
 受

复

身体的 日 可 每 ， 至 间
做 ， 一 复 3   ， 一  20至 30 

3A
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体
B. 有 者
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做 ， 身 只 定 ， 只 出一 ， 
您的 益

定 一达 ， 一 ，

一 ，生

或    10  
（您可 用 ）

至 一 ，  
，或 （您可 用 ）

 10 ，  10 

一  

一 身 一

 (C e t tret )
， ， 

 10 ， 10

 ( a k t i  tret )

 一只 ， 
身 （ 示）， 
 10 ， 10

1B
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• 做 不 ， 只
• 因 ， 而 ，或
• 于 不 ， 做 得 或 ，请 身 或 治

疗

以 生 见
• 您的 ， 您 更
• 您 做 出 、 、

简单

 (Stand it)
每 早 一次，  10  

 (Stationar  ar )
并

  20至30
 的 或支 ， 

免身体  

1B
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请根 建 做 ， 须
年 可 做 ， 的年 不 ， 于

年 的 ，因 为

简单  (Si e tret e )
一

1.  (Sittin  e er i e )

 (Mo e ore)
一 身 一

上  ( a k o  er ar  di ) 
可 的 ， 用一 的 做

 ，用 体  
 免 用 体  
  12至1

2B



NDRM2019

 (Stand it)
每 早 10

3.  (Stren t  e er i e )

 (Stationar  ar )
并   20至30

的 ，
请 或支 ，

免身体

提  (Hee  rai e)
并 ，

复10

2. 有  (Aero i  e er i e )

 ( ri k a k)
至 3 , 每次 10至1

您可 用 自 限，
可 的 10

 (C in )
用 或 ， 10至1

2B
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• 做 不 ， 只
• 因 ， ，或
• 不 ， 做 得 或 ，请 身 或  

治疗

以 生 见

•   您的 受  
• 您 适
• 您身 出 或 ， 身体的 受限
• 您的 定，可 做  

4.  ( e i i it  e er i e  ( tret e ))

 (C e t tret )

 
  10 ，  10 

 ( a k t i  tret )

 一只 ， 
身 （ 示）

  10 ，  10  

2B
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您 您 不 ， 月 定 做 请 ， 取
1 0 的 做 不 的 ，并 取得

提
• 适 服 适  
• 查
• 分
• 身 一 或 ， 分
• 的 做

全

简单  (Si e tret e )
 一

 (Mo e ore)

一 身 一

1.  (Sittin  e er i e )

上  ( a k o  er ar  di )
可 的 ， 用一 的 做

 ，用 体  
免 用 体  

12至1   2 至 3 

3B
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 ( ri k a k)

至 3 , 每次 1
您可 用  您

 可 不可

2. 有  (Aero i  e er i e )

 (C in )

用 或 ， 至 1

3.  (Stren t  e er i e )

 (Stand it)
每 早 10至20

 2至 3

 (Stationar  ar )
或支 并

 30至 0
 得 ，您 可

提  (Hee  rai e)
并

 
复10至20

身 额 ，
不 定 适 您 用，请

3B
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推  (S o der d e  re )

或 的 ， 
 身体  
 至  
 10至12  
 
 您 用的 须 可 您 10至12  
 可 做 不 15次， 示  
 

4.  ( e i i it  e er i e  ( tret e ))

 (C e t tret )
  

  
  10 ，  10

 ( a k t i  tret )
 

 一只 ， 身 （ 示） 
  10 ，  10 

上
， ，

3B
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• 做 不 ， 只
• 因 ， ， 

或
• 不 ， 做 得 或 ， 

请 身 或 治疗

 以 生 见
• 您的 受
• 您 适
• 您身 出 或 ， 身体的 受限
• 您的 定，可 做

3B
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体
C - 者或 用者
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只 ， 可 ， 身 只 定 ， 
只 出一 ，您的 益

一 ，生

 (Pre re re ie )

一 ， 身体 ， 10  
 可 的 至每 30 10

 (S o der o i it )
 

 
 10 ， 10  

1.  (Sittin  e er i e )

 ( nee ten ion)
， 不  

 并  
  
 20
 

可 的 做， 免  

 (Seated ar ) 
，  

 20
 

可 的 做， 免

1C



NDRM2019

 ( a k t i  tret )
 

 一只 ， 身 （ 示） 
  10 ，  10 

 (C e t tret )

 
  10 ，  10 
 身体 ， 
 每  10 

3. 立  (Standin  ti e)
立  (Standin  to eran e)

做得 ， 一 立2 至 3   
 您可 用 或  
 
 可 的 做， 免

立  (Standin  end ran e) 

支 的  2 至3 ， 
 不 须 身体

可 的 做， 免

2.  (Stret e )
可 可 做

1C
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• 做 不 ， 只  
• 因 ， ，或
• 不 ， 做 得 或 ，请 身 或 治疗

 
 

以 生 见
• 您的 ， 您 更
• 您 做 出 、 、  

提
• 须
• 不 定 适 自 ，或 更 一 ， 

您 治疗
• 的 或 您  

请 生 治疗 的

 (Stand it)
支 或  

至10  

可 的 做， 免

 
您可  .   “ 7 项 ”  “您可

”“    ” . .
71

4. 简单

1C
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您 分 间 ， 可 受 ， 的  
受 ， 出 更 并

 (Pre re re ie )

一 ， 身体 ， 10  
 可 的 至每 30  10 

1.  (Sittin  e er i e )

 (Seated ar )
，  

 20

可 的 做， 免  

 ( nee e ten ion)

， 不  
 并  
 20

可 的 做， 免  
 

 (S o der o i it )
 

 10 ， 10

2C
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 (C e t tret )

 10 ， 10 
 身体 ，每  10 

 ( a k t i  tret )

 一只 ，
 身 （ 示）
 10 ， 10

 (C in )

用 或 ，
 每  10 至 1  
 您 可 ，
 为 自 用

可 的 做， 免

2.  ( e i i it  e er i e  ( tret e ))
可

3. 有  (Aero i  e er i e )

您可  .  “7项 ”  “您可 ”
“    ” . . 71

.

2C
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 ( nee e ten ion)
， 不

 并 10
 ， 10

4.  ( )

推  (Seated d e  re )
或 的 ， 身体

至
10至12

您 用的 须 可 您 做 10至12次
您可 做 不 15次， 示

 (Stand it)

做得 的 ， 10

上
，  ，

2C
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• 做 不 ， 只

• 因 ， ，或
• 不 ， 做 得 或 ，请 身 或 治疗

 以 生 见

• 您身 出 或 ， 身体的 受限
• 您的 定，可 做
• 您 做 出 、 、

提
• 须 、
• 不 定 适 自 ，或 更 一 ，您 治疗  

• 的 或 您 请 生 治疗 的

2C
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您 您 不 ， 月 定期做 请 ， 
取 1 0 的 做 不 的 ，并 取得

提
• 适 服 适
•

• 身 一 或 ， 分
• 的 做

全

 (Pre re re ie )

一 ， 身体 ， 10 可  
的 至每 30  10 

1.  (Sittin  e er i e )

 (S o der o i it )
 

 10 ， 10

 (Seated ar )

，  
 20  

可 的 做， 免

3C
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 (C e t tret )

 
  
  10 ， 10

2.  ( e i i it  e er i e  ( tret e ))

体  ( r nk rotation)
 

身 ， 
每一次 10 ， 10

 ( a k t i  tret )

一只 ， 
 身 （ 示） 
  10 ，  10 

 ( nee e ten ion)

， 不  
 并  
 20 .

可 的 做， 免

3C
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 ( nee e ten ion)
， 不

一条 上
 并 10
 
 10至20 2至3

4.  (Stren t  e er i e )
每 次

 (Stand it)

做得 的 ， 10

 (C in )

用 或 ，  30
 您 可 ， 为 自 用   

 可 的 做， 免

3. 有  (Aero i  e er i e )

体 项目 ( oin ortin  e ent )

为 而 的体 或项 ，

3C
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• 做 不 ， 只
• 因 ， ，或
• 不 ， 做 得 或 ，请 身 或 治

疗

 以 生 见
• 您身 出 或 ， 身体的 受限  
• 您的 定，可 做
• 您 做 出 、 、

提
• 须 ，
• 不 定 适 自 ，或 更 一 ，

您 治疗
• 的 或 您

请 生 治疗 的

推  (Seated o der d e  re )
或 的 ，

 身体
 至
 10 ， 2至3

上
、  

，

3C
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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



NDRM2019

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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