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运动的重要性

总结

中区社康部

不同类型的运动

类型 例子 多常做？

耐力运动
(有氧运动)

• 快步走
• 慢跑
• 跳舞
• 游泳

• 每天30分钟(中等)
• 每次75分钟，每周3

天以上(激烈)
• 两者的结合

力量运动 • 伏地挺身
• 举重
• 阻力带

• 每周3天以上， 一
天30分钟

平衡性运动 • 气功
• 太极
• 脚后跟脚趾走

柔韧性运动 • 固定拉伸
• 动态拉伸
• 瑜伽
• 普拉提

尝试:
每周进行150分钟以上的中等强度至激烈的体力活动
每天进行至少30分钟中等强度的体力活动
每天行走10,000步



什么是体力活动？

• 它是一种需要能量的骨骼肌运动

• 可分为两种不同的类别

体力活动的种类

日常生活的活动（ADLs）

• 每天所做的活动, 可在一天内积累

• 例如:

o 步行

o 园艺

o 提杂货袋

o 拖地

热身运动的重要性

暖和运动的重要性

• 暖身

o 准备身体进行锻炼

o 使体温升高

o 使血液流向肌肉

• 时间

o 5 分钟

• 强度

o 低强度，然后渐渐增加强度

• 暖和

o 让身体恢复到运动前的状态，例如降低血压
和心跳率

o 减少抽筋和僵硬

• 时间

o 5 分钟

• 强度

o 低强度

结构化

力量运动

平衡性运动

柔韧性运动

耐力运动

（有氧运动）

非结构化

日常生活中的活动
（ADLs）

中等强度

激烈
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