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前言 
我很高兴向您介绍最新版的《运动健康手册》手册。本手册经过更
新，可以及时提供专为帕金森病 (PD) 患者设计的锻炼相关信息。此
外，它还旨在描述可帮助您开始或让您继续改善健康之旅的工具。
作为一名运动障碍专家，我强烈鼓励我的患者定期进行锻炼，并尽
可能积极锻炼。运动现在被认为是 PD 治疗的一个重要部分。越来
越多的文献描述了运动对 PD 患者的益处。研究结果揭示了有氧运
动、力量训练、平衡训练和拉伸运动对优化功能和提高生活质量的
重要性。美国帕金森病协会 (APDA) 已经认识到锻炼的重要性，并在
波士顿大学为帕金森病患者建立了 APDA 国家康复资源中心。本手
册由该中心的物理治疗师所编写，他们是 PD 患者治疗方面的专
家。该中心提供免费电话帮助热线。PD 患者、家庭成员和医疗保健
专业人员可以致电咨询有关锻炼和当地资源的问题。如果您对锻炼
有任何疑问，请拨打帮助热线 1-888-606-1688 或发电子邮件至  
rehab@bu.edu。
作为一名医生，我觉得这本手册是一个很好的跳板，可以帮助您让锻
炼成为您生活的一部分。新版本包含了相关国家锻炼指南，并纳入了 
PD 锻炼方面的最新证据。清晰的照片和简单的说明很容易理解。该
手册包含各种强度的锻炼， 让人们不仅可以安全地开始锻炼计划，
也可以随着时间的推移接受更多的挑战。我们鼓励您对通过锻炼提
高个人健康的兴趣， “积极锻炼，超越自我”, 保持运动，拥有好心情!
 
Marie Saint-Hilaire, MD, FRCPC 
主任医师 
APDA 高级研究中心 
神经内科 
波士顿大学医学院

http://www.apdaparkinson.org
mailto:rehab%40bu.edu?subject=
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简介
如何通过研究为锻炼建议提供信息 
在过去十年中，证明运动对 PD 患者有益的研究数量大幅增加。重
要的是，最近该领域内高质量运动试验的数量有所增加，表明长期
运动对减少残疾的重要性。运动研究一致表明，PD 可以在以下方面
得到改善：

�	 力量	 �	 有氧运动	 �	 平衡性
	Q 行动能力	 �	 行走能力	 �	 柔韧性

对未患 PD 的老年人的研究表明了运动在改善认知、抑郁、疲劳和
睡眠方面的益处。有新的证据表明，进行锻炼的 PD 患者的这些症
状也可能有所改善。

锻炼是否会减缓 PD 的进展？
调查运动对 PD 动物模型影响的研究表明，锻炼改善了运动症状，
并增强了多巴胺的传递（多巴胺是一种有助于控制运动的大脑化学
物质）。锻炼还可能增加一种叫做神经营养因子的化学物质的水平，
这种化学物质可以防止多巴胺耗竭和细胞损失。
尽管锻炼对 PD 患者大脑的影响尚不完全清楚，但研究表明，运动
可能会增强大脑的整体健康。与不锻炼的人相比，进行锻炼的 PD 
患者出现残疾的更少，功能更好。鉴于运动对大脑的潜在影响及其
在减少残疾方面的已知益处，研究结果建议运动应该成为 PD 标准
治疗的一部分。

尽早开始运动并坚持下去
锻炼的关键是让它成为您生活的一部分。研究表明，必须长期以适
当的强度定期进行锻炼，以优化效果。虽然在疾病过程中的任何时
候锻炼都很重要，但建议应尽早开始。在本手册中，我们就如何确定
适合您的强度以及如何长期保持动力提出了建议。

http://www.apdaparkinson.org
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克服锻炼障碍
过去二十年的大量研究表
明，PD 患者能够安全、成功
地进行锻炼，并受益匪浅。尽
管锻炼有很多好处，但对于
许多 PD 患者来说，定期进行
锻炼是很困难的。挑战包括
缺乏动力，或如何将锻炼融
入繁忙的家庭和工作日
程。PD 患者还可能出现疲
劳、冷漠或抑郁等症状，这些
症状可能会使定期锻炼变得
很困难。根据最近对 PD 患者
的研究，很明显，一个人对成
功的期望和他们对自己成功

能力的信心是决定参加锻炼的重要因素。这意味着那些相信自己会
从锻炼中受益并且认为自己可以成功进行锻炼的 PD 患者更有可
能参加锻炼。 

成功进行锻炼的小建议或诀窍：
	Q 咨询具有 PD 专业知识的物理治疗师 (PT)。PT 可以与您一起制定
符合您的兴趣并适合您的需求的锻炼计划。 

	Q 选择您喜欢的事情——您将更有可能坚持下去！
	Q 搭档——一个锻炼伙伴可以让锻炼更愉快，也可能让您更有责任
感。

	Q 搭配——多样化是好的，可以减少无聊感。
	Q 提前计划并安排您的锻炼——如果您把它当成一次会议，您将更
有可能适应它。

	Q 参加健身班，比如有氧运动、太极、瑜伽、拳击或舞蹈。社交活动
可以增加乐趣，课程安排有助于定期参与。

	Q 追踪——记录您步行的分钟数或运动量。佩戴活动追踪器来监测
您的日常步数。使用分钟数或步数设定步行目标。体验成功会让
您有成就感，并激励您坚持下去！

http://www.apdaparkinson.org
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锻炼指南
正如我们所讨论的，研究揭示了运动对 PD 患者的益处。需要更多
的研究来确定专门针对 PD 患者的最佳运动量。除了 PD 运动研究
之外，我们还参考了美国运动医学会 (ACSM) 的国家运动建议来为
我们的建议提供信息。 

有氧运动
	Q 每次 ≥30 分钟，每周 3-5 次，中等强度至高强度。 
	Q 任何运动量都是有益的。
	Q 慢慢开始，逐渐增加时间。

力量

	Q 在非连续的日子里每周进行 2-3 次，训练每个主
要肌肉群。

	Q 每个运动两组，每组重复 8-12 次。
	Q 使用器材、运动带、重物或您自己的体重来提供

阻力。

柔韧性

	Q 每周至少进行 2-3 天。
	Q 每次拉伸保持 30-60 秒，直到有紧绷感或感到轻

微不适，重复 3-4 次。
	Q 柔韧性练习在肌肉唤醒时（锻炼后）最有效。

平衡性

	Q 每周进行 2-3 天，每次 20-30 分钟。
	Q 锻炼应该挑战平衡性、灵活性和协调性。
	Q 舞蹈和太极是可以改善 PD 患者平衡性的活动示

例。

http://www.apdaparkinson.org
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身体活动的作用
积极的生活方式对健康的益处是众所周知的。然而，许多成年人过
着久坐的生活（坐得太多），并且没有进行足够的身体活动。由于行
动能力、情绪和动机方面的挑战，PD 患者有变得久坐不动的风险。
然而，在一些指导下，通过变得更加积极和参与锻炼，有可能走上改
善健康的轨道。

“锻炼”和“身体活动”有什么区别？
参与锻炼和采取积极的生活方式是不同但同样重要的问题。锻炼是
指参与有计划、有结构的项目，包括有氧运动、力量训练、柔韧性练
习和平衡训练。例如，有氧运动每天只需 30 分钟就可以完成。您在
一天中剩余时间里所做的事情也非常重要，会对您的整体健康产生
重大影响。身体活动包括全天进行的非久坐行为（例如，遛狗、购买
生活必需品和做家务）。您的身体活动水平会影响 PD 对您的一般
行动能力的影响。

怎样才能增加我的身体活动？
一般来说，对于 PD 患者来说，重要的是尽量减少坐着、斜倚或躺着
的时间，最大限度地增加站立和行走的时间。坐得太多会导致身体
更僵硬，使行动更具挑战性。以下是一些增加身体活动的方法：

	Q 白天每坐一个小时，站起来走至少 5-10 分钟。
	Q 参加日常活动，例如做家务和庭院劳动。
	Q 参与社区娱乐活动，以帮助提高整体活动水平。
	Q 使用活动跟踪器并逐渐增加每天的步数。这将帮助您实时监测

身体活动水平。

http://www.apdaparkinson.org
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锻炼基础知识

椅子靠墙：为了清楚起见，本手册中的所
有锻炼都是在简单的背景下使用椅子进
行的。然而，在您的家中，请始终将椅子靠
墙放置。这增加了椅子的稳定性并提高了
您的安全性。
考虑您的姿势：在整个锻炼过程中请注意
您的姿势，并使用图片作为参考。这有助
于确保您在不给颈部或背部造成压力的
情况下，从锻炼中获得最大的好处。
支撑您的头部：在您躺着做锻炼的时候，
在头下面的地板上放一条折叠的手巾，使
您的颈部处于一个中间的位置。不要把它
放在脖子下面。
让锻炼具有挑战性：本手册包括不同的强
度锻炼挑战级别。目标是在锻炼力量的同
时保持锻炼的挑战性，从而最大限度地从
每次锻炼中获益。选择每次锻炼的级别，
以使该组的最后几次重复具有一定难度。
如果您可以在轻松且不休息的情况下继续锻炼，那么您应该慢慢地
增加重复次数或进入下一个级别。
呼吸：重要的是，在本手册中的任何锻炼中都不要屏住呼吸。如果您
发现自己屏住呼吸，试着大声数出您的重复次数。
记录日志：每天记录您的锻炼是跟踪您的活动和养成日常锻炼习惯
的好方法。本手册结尾处有一份日志样本。

如果您对自己进行安全锻炼的能力有所担忧，建议您咨询您的医
生或物理治疗师。  物理治疗师可以帮助您制定一个对您安全有
效的锻炼计划。

http://www.apdaparkinson.org
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锻炼计划
第一部分：有氧运动
有氧运动能提高您的呼吸频率和心率，并可以改善您的整体健康状
况。

有氧运动类型：
	Q 快走
	Q 骑行
	Q 慢跑
	Q 游泳

建议的有氧运动活动量：
每周：每次 ≥30 分钟，每周 3-5 次，中等强度至高强度。

建议的有氧运动强度：
定义“强度”

	Q 谈话测试：确定您是否以所需强度进行锻炼的一种方法是使用
谈话测试。在中等强度的运动中，您应该可以说话，但不能唱
歌。如果您只能说只言片语，那将被视为高强度运动。

	Q 评估您的运动量：使用标准化量表，例如感知运动量表或 RPE。
该量表以 1（极轻微活动）到 10（极限努力活动）的量表衡量您的
感知运动量。目标是在大约 6 级，或者您所说的“有点难”的级别
上进行锻炼。与您的物理治疗师一起学习如何有效地使用这个
评估量表。

http://www.apdaparkinson.org
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RPE 
评分
量表

感知运动量表

10
极限努力活动

感觉几乎不可能坚持下去。  
完全喘不过气来，无法说话。  
不能维持超过很短的时间。

9
非常困难的活动

很难保持运动强度。 
几乎无法呼吸，只能说只言片语。

7‒8
剧烈活动

有点不舒服。 
呼吸短促，只能说一句话。

4‒6
适量活动

呼吸沉重，可以进行简短的交谈。 
还算比较舒适，但明显变得更具挑战性。

2‒3
轻微活动

感觉您可以维持几个小时。  
可以轻松进行呼吸和对话。

1 极轻微活动
几乎不费力，但比睡觉、看电视等多点。

http://www.apdaparkinson.org
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步行是一种有氧运动
虽然有许多不同类型的有氧运动，但我
们想强调步行，因为它几乎可以在任何
地方进行，并且可能已经成为您日常生
活的一部分。此外，您可能已经注意到
您走路姿势的变化是 PD 早期征兆之
一。有些人可能会注意到手臂摆动幅度
减少、步幅变小和/或步伐变慢。研究表
明，随着时间的推移，PD 患者往往走得
更慢，走路的时间更少。然而，研究也表
明 PD 患者能够通过参与步行计划来
提高步行的质量、数量和速度。

提高步行质量的关键：
	Q 迈出更大的步伐
	Q 脚后跟着地 
	Q 摆动您的手臂
	Q 站直身子
	Q 走快点
	Q 跟着节拍走* 

*许多 PD 患者可以通过使用节拍器或听特定节拍的音乐来提高步
行质量和速度。节拍提供了一个提示，有助于使步行更加自动化。
物理治疗师可以教您如何最好地利用这些提示来改善您的行走。

http://www.apdaparkinson.org
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第二部分：力量训练
力量训练是任何锻炼项目中另一个非常重要的部分。研究表明，力
量训练可以改善 PD 患者的力量、平衡性、行走和一般行动能力。

力量训练的类型：
	Q 利用您自己的体重（例如，俯卧撑或深蹲）。  

请参阅 11–22 页。*
	Q 使用力量训练器或运动带。
	Q 尝试力量训练机/健身器材。

建议的力量训练量：
	Q 在非连续的日子里每周进行 2-3 次。
	Q 完成每组 8-12 次重复，每次 3 组（一些肌肉群可从更多的重复中

受益，如本手册中的一些锻炼所示）。

建议的力量训练强度：
	Q 慢慢开始并监测反应：如果您刚开始一个力量训练计划，从本手

册中所列的 1 级锻炼开始，并根据您的反应增加训练量。持续 
1-2 天的少量肌肉酸痛是正常的。

	Q 锻炼的最后 1-2 次重复应该具有挑战性。如果您能够轻松地完
成最后 1-2 次重复，可能是时候增加重复次数或进入下一个级
别的锻炼了。

*�在本手册中，我们举例说明了使用您自己的体重进行的锻炼，因
为您可以在任何地方使用最少的设备进行这些锻炼。

http://www.apdaparkinson.org
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深蹲 - 1 级
目标：�加强腿部的大肌群，有助于您从椅子上站起来、走路和爬楼梯。 

 

	Q 靠墙放置一把标准高度（17-19 英
寸）的椅子。

	Q 背对墙壁站立，脚跟在椅子前约 6 
英寸，双脚分开与臀部同宽（或比
臀部稍宽）。

	Q 将自己身体放低至坐姿高度。确
保双脚承受相等的重量。

	Q 慢慢恢复站立姿势。

常见错误

不要让膝
盖超过脚
趾。

不要让膝
盖并拢

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org
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准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

微蹲：慢慢地把身体放低，好像要坐
下一样，但要在站着和坐着之间停下
来；慢慢恢复站立姿势。

3 级
全蹲：慢慢地把身体放低，好像要坐
下一样。刚坐下就停下来，然后恢复
站立姿势。

手臂位置：在这个练习的三个级别中，手臂都可以交叉或向身体前
方伸直。选择您感觉最舒适的方式。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org
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抬臀 - 1 级
目标：�加强腿部的大肌群，有助于您从椅子上站起来，走路和爬楼梯。 

 

	Q 仰卧，膝盖弯曲，双脚平放
在地板上，双臂放在身体两
侧。

	Q 根据需要将一条折叠的毛
巾放在头下，使您的颈部处
于中间位置。

	Q 臀部向上抬离地面。试着从
肩膀到膝盖形成一条直线。

	Q 逐渐放低，回到起始位置。

常见错误

不要将上背部抬离地面。 

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org
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准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

抬起手臂：双臂向上伸直，手掌相对。在始终将手保持在该位置的同
时，进行 1 级抬臀运动。

3 级

伸出手臂：将您的手臂向侧面展开，并保持一定角度。在始终将手保
持在该位置的同时，进行 1 级抬臀运动。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org
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旋髋 - 1 级
目标：�加强臀部的肌肉，有助于在您走路时保持稳定。 

 

	Q 侧卧，用卷起的毛巾或枕头
支撑头部。

	Q 弯曲膝盖和臀部，使肩膀到
臀部再到脚之间呈一条直
线。

	Q 抬起上侧膝关节，同时双脚
并拢。

常见错误

抬起膝盖时，不要让臀部向后旋转。在整个动
作过程中，您的上臀部应该保持在下臀部
的正上方。 

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做 2–3 

次。 

http://www.apdaparkinson.org
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准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

手和膝盖：双手和膝盖着地
时，以与上一页 1 级旋髋锻
炼相同的动作抬起膝关节。
在不旋转或扭曲腰部的情况
下，尽可能地抬起。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

抬腿时，不要让脊柱扭曲。保持背
部挺直。

http://www.apdaparkinson.org
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躯干稳定 - 1 级
目标：�加强支撑脊柱的躯干肌肉，有助于您保持直立姿势。 

 

	Q 双手和膝盖跪在地板上。
收拢下巴，向下凝视。

	Q 保持背部处于中间位置 
（不要拱起或圆背）。请

注意这个姿势。这个练习
的目的是在整个过程中
保持这个姿势。

	Q 慢慢地抬起和放下左臂，
不要让躯干有任何运动。
完成一组后切换成另一
只手臂。

完成 3 组。  
每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。  

每周做 2–3 次。 

常见错误

不要抬头
或伸长脖
子。

不要让您
的肩膀或
臀部转动 

注意：您不必完全举起您的手臂。在
保持背部挺直的同时，尽可能地抬高
即可。

http://www.apdaparkinson.org
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准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

单腿：抬起您的左腿。
在左侧做 10-20 次。切
换到右腿。

3 级
双腿交替：左右腿交
替抬起。重复 10-20 
次。

不要拱背。与 1 级练习一样，在保
持背部平直的同时，尽可能抬高
您的腿。

http://www.apdaparkinson.org
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俯卧撑 - 1 级
目标：�加强您的胸部、手臂和躯干，有助于改善姿势。 

 

	Q 面向墙壁站立。
	Q 双手放在前面的墙上，与肩膀成一

直线，距离略宽于肩膀。
	Q 肘部弯曲，慢慢地将自己朝着墙放

低。保持身体挺直，收拢下巴。
	Q 将自己推回到起始位置。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

常见错误

臀部不要向前弯曲，也不要让下巴将头部朝
向墙面。
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准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

柜台俯卧撑：将双手放在柜台 
或沉重桌子的边缘与肩膀同宽 

（确保您靠在桌子上时它不会
滑动）。根据需要使用面巾或毛
巾垫手。

3 级

膝盖俯卧撑：弯曲膝盖，脚踝交叉，做标准的俯卧撑。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 
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踮脚跟 - 1
目标：�加强腿部肌肉，有助于您行走和爬楼梯。 

 

	Q 面向墙壁站立，将双手放在墙上以保
持平衡。

	Q 尽可能高地抬起脚趾。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org


21 22运动健康手册apdaparkinson.org

准备好迎接挑战了吗？
如果您已经掌握了基础知识，何不尝试下一个级别呢？
2 级

单腿着地：进入 1 级踮脚跟的起始
姿势。单膝弯曲。用单腿踮脚跟。换
另一边，然后重复。

 
 
 
 
 
 
 

3 级
单腿放在楼梯上：抓住
栏杆保持平衡的同时，
在楼梯边缘用单腿踮
脚跟。
楼梯可以让您的脚后
跟稍微低于脚趾，从而
增加运动的范围。

完成 3 组。每组应包括 8–12 次重复。 
每组之间休息 15–30 秒。每周做  

2–3 次。 

http://www.apdaparkinson.org
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第三部分：柔韧性练习
柔韧性练习或拉伸运动是 PD 患者日常锻炼的另一个重要组成部
分。PD 的两个主要症状，运动迟缓（运动缓慢）和身体僵硬，会使 PD 
患者面临失去肌肉长度或关节运动范围的风险。这是因为僵硬可能
会导致运动范围较小，例如在行走时摆动臂幅度减少或迈出较小的
步伐等。拉伸还有助于减少僵硬和肌肉痉挛带来的不适。

柔韧性练习的类型：
	Q 静态自伸展（请参阅 24-27 页）
	Q 瑜伽
	Q 被动拉伸（由其他人进行拉伸）

建议的柔韧性练习量：
	Q 每次拉伸保持 30-60 秒，每侧重复 2-3 次。
	Q 对于大多数成年人来说，建议每周拉伸 2-3 次。
	Q 然而，帕金森病患者可能会从每天做一些拉伸运动中受益。

建议的柔韧性练习强度：
	Q 拉伸时不要弹跳；仅保持姿势即可。
	Q 不要拉伸到疼痛的程度。

伸展小建议 或诀窍！
	Q 拉伸时不要屏住呼吸。
	Q 如果在肌肉唤醒后（例如散步后）进行拉伸，效果可能会更好。

http://www.apdaparkinson.org
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髋屈肌拉伸
目标：�增加臀部的运动范围以改善姿势。 

	Q 站在椅子前，单膝跪地。如有 
需要, 用枕头或折叠毛巾垫住
膝盖。

	Q 在保持直立姿势的同时，将您
的臀部向前移动，直到您感觉
后腿前部有拉伸感。如果您感觉
不到拉伸，请将前腿向前迈出
一大步，并将臀部收在身下。

保持拉伸 30–60 秒。每侧重复  
2–3 次。每周做 2–3 次。

常见错误

不要拱腰。 
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转体
目标：�增加颈部、躯干和肩部的运动范围，以提高您在日常活动中更

轻松的运动能力。 

	Q 仰卧，膝盖弯曲，双脚平
放在地板上。

	Q 将双臂呈“T”形(向两侧
伸出，手掌朝上)。

	Q 轻轻收拢下巴，将头转
向一侧。双腿向另一侧
放下，同时保持手臂和
肩膀在垫子上。

	Q 在另一侧重复。

保持拉伸 30–60 秒。每侧重复  
2–3 次。每周做 2–3 次。

常见错误

当您放下双腿时，不要让您的手
臂和/或肩膀抬起。
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腘绳肌伸展
目标：�增加臀部的柔韧性，这可能会提高您在走路时迈出更大步伐

的能力。 

	Q 站在带有安全栏杆的楼梯底部。您
也可以使用一个小盒子或脚凳。

	Q 将一只脚放在第一个台阶上。膝盖
伸直，脚踝放松。

	Q 臀部前倾，保持背部挺直
	Q 弯曲您站立的腿来增加伸展度。

保持拉伸 30–60 秒。每侧重复  
2–3 次。每周做 2–3 次。

常见错误

不要弯腰或低头。
不要试图用手去触碰您的脚趾。
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小腿伸展
目标：�增加脚踝的柔韧性，以提高您在行走时迈出更大步伐的能力，

以及从坐姿过渡到站立姿势的能力。 

	Q 双手或前臂靠在墙上，单腿向后
退一大步。

	Q 弯曲前膝，同时保持后膝伸直 
（呈弓步姿势）。
	Q 后脚跟蹬地。您应该感觉到小腿

后部有拉伸感。�

保持拉伸 30–60 秒。每侧重复  
2–3 次。每周做 2–3 次。

常见错误

不要转动脚跟。双脚应该直接指向墙壁。
不要让您的脚后跟离开地面。
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第四部分：平衡训练
PD 患者在平衡方面有一些困难是很常见的。这本小册子中的许多
锻炼方法可以通过增加腿部和躯干肌肉的力量和柔韧性来帮助改
善平衡。
但是，如果您对自己的平衡性有所担忧（即，感觉不稳并经历绊倒、
差点跌倒或摔倒），建议您与物理治疗师一起进行一次完整的平衡
评估。

提升平衡性的运动类型：
	Q 步行锻炼（请参阅 9 页）
	Q 力量训练（请参阅 10-22 页）
	Q 柔韧性练习（请参阅 23–27 页）
	Q 太极或舞蹈课

建议的平衡训练量：
	Q 力量训练可以在非连续的日子里每周进行 2-3 次。
	Q 柔韧性练习可以每天进行，也可以每周至少 2-3 天。
	Q 大多数日子要以中等强度步行 10-30 分钟，每周总计 150 分钟。
	Q 太极或舞蹈可以每天进行，也可以每周 2-3 次。

建议的平衡训练强度：
	Q 有关有氧运动、力量训练和柔韧性练习强度的具体信息，请参

阅本手册的第一、二和三部分。
	Q 对于其他平衡活动，我们建议您咨询物理治疗师，以帮助指导

您进行适当、安全且具有挑战性的平衡计划。
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锻炼日志（续）
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