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Introduction 引言

在小册子里，您可以找到一些改善关节柔韧性 、强化运动肌力，提升平衡协

调性及运动耐力。请谘询您的物理治疗师，了解哪些运动适合您。

•

•

帕金森病中运动的作用

帕金森氏病是一种影响人体神经系统的进行性疾病。 患有帕金森氏病的人会
逐渐失去控制肢体动作的能力。定期做适量的运动能够

• 延缓疾病的进展

• 减速身体机能的下降

因此及早开始运动训练计划是非常重要的。它能增强或维持您的力量， 关节
灵活度，平衡感和体能水准。



Introduction 引言



















家居运动安全小提示﹕

 若您现有任何与心脏有关的病情，如冠心病，心脏衰竭，心绞痛和心律失
常，在开始运动前，请先得到您医生的允许。

 运动该在安全的环境下进行: 

o 地面干燥清洁
o 地方光线充足
o 地上没有松散的地毯
o 地上没有松散的电线和容易导致绊倒的危险物

 选择一天当中，最容易移动和锻炼的时间。这通常是在您服用帕金森药的
半小时到一小时后。

 如果在做某种运动时难以找到平衡点，请确保您的看护者正在您身旁或使
用扶手,栏杆或墙壁来支撑自己。

 诺在运动途中开始感觉不适，请停止运动，立即谘询您的物理治疗师。



Introduction 引言

Rated Perceived Exertion Scale (RPE)

额定感知劳累量表
以下是测量您运动强度是的简单方法。建议大家做中强度 的运动。

运动强度 描述

•

•

极度辛苦的活动
• 喘气
• 无法说话

•

•

非常辛苦的活动
• 喘气
• 只能一次说一个字

•

•

辛苦的活动
• 喘气
• 能讲一到两个句子

•

适度的活动
• 还能继续对话

•

轻微的活动
• 容易呼吸

无活动



Content Page 内容

Flexibility Exercises 柔韧性运动

脸部伸展运动

头与颈部运动

头部转动伸展

头部倾斜伸展

头部往前与后倾斜运动

收下巴运动

上肢伸展运动

双臂抬高

肩胛骨收缩运动

手腕伸肌伸展

翻转手掌

大拇指伸张

下肢伸展运动

坐姿腘绳肌拉伸

靠墙壁小腿伸展

躯干伸展运动

拉弓射箭动作

翻书运动

划桨动作

卧姿抱膝动作

膝盖扭转



Content Page 内容

姿势训练



靠墙站立式肩膀外展

 站立式腰椎伸展

 坐立式骨盆倾斜运动

Strengthening Exercises 肌力训练
上肢肌力训练

 推墙式俯卧撑

下肢肌力训练

 前弓步蹲

 双脚拱桥

 双脚半蹲

 登阶与下阶运动

躯干肌力训练

 劈材运动

 反向劈材运动

 改良的仰卧起坐

 改良坐立式俄式扭动

 侧抬腿



Content Page 内容

平衡练习

 踏步运动
 深蹲起身及胸部伸展


重心转移与交替手臂伸张
 站立式胸椎旋转
 侧边踏步与旋转

 脚跟到脚趾运动

 髋部策略运动

 脚踝策略运动

 钟表盘踏步运动

有氧运动



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Face Stretches 脸部伸展运动

挑高眉毛起始表情

皱眉 张大嘴巴露齿

1. Face Stretches 脸部伸展运动
•

•

•

•

• 挑起双眉

• 再皱眉头

• 然后露齿微笑

• 重复这个动作十次



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Head and Neck Stretches 头与颈部运动

2. Head and Neck Stretches 
头与颈部运动

头部转动伸展

•

•

•

• 头部先慢慢转向右边伸展， 然后再转向
左边伸展

• 伸展姿势维持五秒

• 重复这个动作十次

头部倾斜伸展

•

•

•

• 向前看，将头部向右肩慢慢倾斜，并维持
姿势五秒

• 然后将头部向左肩慢慢倾斜，并维持姿势
五秒

• 重复这个动作十次



头部往前与后倾斜运动

•

•

•

• 嘴巴合起，把头部慢慢地往前倾斜，
直到下巴贴近胸前

• 然后慢慢抬头直到您眼睛看向天花板
• 重复这个动作十次

收下巴运动

•

•

•

• 向前看

• 把下巴往后缩。维持此姿势五秒后
再放松

• 重复这个动作十次

Flexibility Exercises 柔韧性运动
Head and Neck Stretches 头与颈部运动



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Upper Limb Stretches 上肢伸展

3. Upper Limb Stretches 上肢伸展

注释：在做上肢伸展时，请保持直立的姿势。

双臂抬高

•

•

•

• 从站立或坐立姿势开始

• 双手在您前方握紧并尽可能力地向上提高

• 重复这个动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Upper Limb Stretches 上肢伸展

肩胛骨收缩运动

•

•

•

•

•

• 从站立或坐立姿势开始，双脚微开

• 双手放在后脑勺，把下巴轻轻的往后缩。
尽量把背挺直

• 把手肘往后拉，同时把肩胛骨向后收
缩拉紧 在整个动作过程中保持直立的姿势

• 维持姿势五秒，再放松

• 重复 这动作十次

起始姿势

正面图



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Upper Limb Stretches 上肢伸展

手腕伸肌伸展

•

•

•

•

• 把左手往前伸直，手掌心朝地

• 用右手按下左手背直到手腕有拉扯感

• 维持姿势三十秒， 重复这动作五次

• 用右手重复以上动作

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Upper Limb Stretches 上肢伸展

翻转手掌

•

•

•

•

•

•

• 从手掌朝上开始，并尽量把前臂伸直

• 再翻转手掌到掌心朝下

• 重复这动作十次

• 然后，将一只手掌心朝上，另一只朝下

• 手掌交替翻转

• 重复这动作十次

起始姿势

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Upper Limb Stretches 上肢伸展

大拇指伸张

•

•

•

•

• 从手指张开开始

• 将拇指指尖触碰每个指尖，再回到起始位置

• 当您熟悉动作后，可尝试慢慢增加动作速度

• 重复这动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Lower Limb Stretches 下肢伸展

4. Lower Limb Stretches 下肢伸展

坐姿大腿后肌拉伸

•

•

•

•

• 坐在椅子上，把脚跟往前移，将另一只脚平放在地上

• 保持背部挺直并从臀部向前倾，直到大腿后肌有伸展感

• 维持姿势三十秒，再放松

• 各脚重复动作五次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Lower Limb Stretches 下肢伸展

靠墙壁小腿伸展

•

•

•

•

•

• 站在墙壁或固定物前， 将一只脚放前面，
双手支撑墙面或支撑物

• 保持后腿伸直，慢慢往前倾，脚跟贴地

• 您会感觉小腿后肌有伸展感

• 保持姿势三十秒，再放松

• 各脚重复动作五次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Trunk Stretches 躯干伸展运动

5. Trunk Stretches 躯干伸展运动

拉弓射箭动作

•

•

•

• 从坐姿开始，把双手抬高到胸前

• 左手肘往后拉，如拉弓似的，并重复动作十次

• 用右手重复相同动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Trunk Stretches 躯干伸展运动

翻书运动

•

•

•

•

•

•

• 从左边 右边侧躺开始，膝盖弯曲，将手臂
往前打直

• 保持下背部挺直，将上方的手往上提，便
往后延伸，直到胸口有拉扯感 （如翻开书
的动作）

• 转身过程中，眼睛专注在往外伸展的手

• 保持姿势十 秒，然后慢慢地回到起始姿势

• 重复这动作十次

• 用另一只手重复这个动作

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Trunk Stretches 躯干伸展运动

划桨动作

•

•

•

•

•

• 整个动作过程中，保持双臂伸直

• 从坐姿开始，双手在胸前横着握棍子。

• 用右手举起棍子并将棍子从边右划下左边，如划船动作。

• 用左手重复以上动作，从左边划下右边。

• 重复这动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Trunk Stretches 躯干伸展运动

卧姿抱膝动作

•

•

•

•

• 平躺在您的背上

• 将双腿膝盖向胸口弯曲，直到下背部
有拉扯感

• 保持姿势十秒

• 重复这动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Trunk Stretches 躯干伸展运动

膝盖扭转

•

•

•

•

• 平躺在您的背上。双腿膝盖弯曲 将
双脚平放在表面上

• 保持背部平躺，双脚并拢，将膝盖
向两边扭转

• 各边保持姿势十秒

• 重复这动作十次

起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Posture Exercises 姿势训练

6. Posture Exercises 姿势训练

靠墙站立

式肩膀外展运动

•

•

•

•

•

•

•

• 背部靠墙站立
• 将后脑勺，肩部和臀部贴靠墙
• 拇指朝上，将左手臂往左边伸直并慢慢往上伸展直到墙壁最高处
• 左手臂外展时，踮起您的右足并把重心移至左脚
• 慢慢回到起始姿势
• 用右手重复以上动作
• 重复这动作十次



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Posture Exercises 姿势训练

站立式腰椎伸展

•

•

•

•

• 腹部靠桌边站立，用双手支撑自己

• 慢慢把上肢往后伸展

• 保持姿势五秒

• 重复这动作十次
起始姿势



Flexibility Exercises 柔韧性运动
Posture Exercises 姿势训练

坐立式骨盆倾斜运动

•

•

•

•

•

• 坐在稳定的椅子边缘，双脚与肩同宽

• 弯曲您的下背部， 让您的腹部向前伸展，臀部向后伸展，让自己做
在您的大腿骨上

• 保持姿势五秒

• 然后让腹部往后伸展，臀部向前伸展直到得到稍微驼背的姿势

• 重复这动作十次

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Upper Limb Strengthening Exercises 

上肢肌力训练

推墙式俯卧撑

•

•

•

•

•

• 站离墙壁一足距离， 双手与肩同宽地放
在墙上

• 保持肘部靠近身体

• 保持身体挺直同时，弯曲您的肘部，将
您的胸部朝向墙壁

• 之后伸直肘部，把身体推离墙壁

• 重复这动作十次

起始姿势

7. Upper Limb Strengthening Exercises 

上肢肌力训练



Strengthening Exercises 肌力训练
Lower Limb Strengthening Exercises 

下肢肌力训练

8. Lower Limb Strengthening Exercises 

下肢肌力训练

前弓步蹲

•

•

•

•

•

•

• 身体站立，把双手放在臀部或旁边

• 右脚往前跨步。保持背部挺直并慢慢弯曲膝盖蹲下。

• 确保右脚膝盖勿越过脚趾

• 慢慢回到起始姿势

• 用左脚重复以上动作

• 重复这动作十次

握着稳固的物体

起始姿势



双脚拱桥

•

•

•

•

• 平躺在您的背上。双腿膝盖弯曲 将双脚平放在表面上

• 慢慢地把臀部尽可能抬高离开表面

• 维持五秒，然后暖缓地把臀部降落回到起始姿势

• 重复这动作十次

起始姿势

Strengthening Exercises 肌力训练
Lower Limb Strengthening Exercises 

下肢肌力训练



双脚半蹲

•

•

•

•

•

• 如有需要，可用手扶持稳固的支撑物

• 双脚分开与肩同宽的站着

• 慢慢往下蹲并确保膝盖勿超过脚尖

• 做动作的过程中，保持身体挺直，膝盖和脚趾向前方

• 重复这动作十次

握着稳固的物体

Strengthening Exercises 肌力训练
Lower Limb Strengthening Exercises 

下肢肌力训练



登阶与下阶运动

•

•

•

•

•

•

•

• 如有需要，您可以站靠近稳固的支撑物

• 右脚先踏上台阶

• 把重心移到右脚并利用右腿的力量向上踩，使左腿抬离地面

• 保持直立，膝盖与脚趾对齐

• 慢慢往后退一步，左脚着地

• 重复这动作十次

• 用左脚重复以上动作

握着稳固的物体

Strengthening Exercises 肌力训练
Lower Limb Strengthening Exercises 

下肢肌力训练



Strengthening Exercises 肌力训练
Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练

9. Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练
劈材运动

•

•

•

•

•

•

此运动可使用哑铃或阻力带

• 从坐姿或站姿开始，双腿与肩同宽

• 把双手合十紧扣，手臂抬到右肩上方

• 确保双肘伸直，扭转您的躯干，将手臂从右上方带到大腿外测的左下方

• 扭转躯干时， 踮起右脚趾

• 重复这动作十次

• 在左侧重复以上动作

右到左



Strengthening Exercises 肌力训练
Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练

反向劈材运动

•

•

•

•

•

•

此运动可使用哑铃或阻力带

• 从坐姿或站姿开始，双腿与肩同宽

• 把双手在右大腿外侧合十紧扣

• 确保双肘伸直，扭转您的躯干，将手臂
从左下方带到右肩右上方

• 扭转躯干时， 踮起右脚趾

• 重复这动作十次

• 在左侧重复以上动作

左到右



Strengthening Exercises 肌力训练
Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练

改良的坐立式仰卧起坐

•

•

•

•

• 从舒适地坐在椅子上开始，双膝紧贴，将肩胛骨靠在椅子靠背上

• 将腹部肌肉收缩，然后将胸部向前倾

• 回到起始姿势

• 重复这动作十次

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练

改良的坐立式俄式扭动

•

•

•

•

• 从舒适地坐在椅子上开始

• 保持背部挺直，然后稍微向前倾，双臂交叉在胸前

• 将身体往左右边扭动

• 重复这动作十次

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Truncal Strengthening Exercises 躯干肌力训练

侧抬腿

•

•

•

• 挺胸，双脚舒适分开地坐着

• 把身体重心慢慢移到左大腿，再移到右大腿

• 重复这动作十次

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

10. Balance Exercises 平衡练习

踏步运动

•

•

•

•

• 从站立的姿势开始，站在台阶前方

• 左腿轻轻踏在台阶上

• 然后换右脚放在台阶上，左脚着地

• 重复这动作十次

握着稳固的物体



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

深蹲起身及胸部伸展

•

•

•

•

• 双脚与肩同宽站立

• 把双膝弯曲，将臀部向后弯，双手往前方举起伸直以保持平衡

• 起身后身体直立，双手往后伸出，伸展胸膛及手掌

• 重复这动作十次



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

重心转移与交替手臂伸张

•

•

•

•

• 双脚与肩同宽站立

• 先将重心转移到左脚，并用左手及手指向天花板上伸张

• 然后再把重心转移到右脚，并用右手及手指向天花板上伸张

• 重复这动作十次



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

站立式胸椎旋转

•

•

•

•

•

• 双脚与肩同宽站立。双手伸展形成“ 字型姿势 手心朝前

• 将躯干扭转向右侧，并把双手合拍

• 然后回到“ 字型姿势，面朝前

• 在左侧重复以上动作

• 重复这动作十次



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

侧边踏步

•

•

•

•

•

• 双脚与肩同宽站立，双手摆放于大腿两侧
• 左脚向侧边踏一大步，同时尽可能的伸展双臂
• 回到起始位置
• 右脚重复以上的动作
• 重复这动作十次



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

脚跟到脚趾运动

•

•

•

•

• 站直，如果有需要请握着稳重的固定物

• 抬起双脚脚跟，踮着脚趾站立， 维持姿势五秒

• 接来，将脚跟降下着地，然后抬起您的脚趾离开地面

• 维持姿势五秒，重复这动作十次

握着稳固的物体



髋部策略运动

•

•

•

•

•

• 背靠墙，将双脚离墙面两步之远

• 将您的肩膀倾前离开墙面，然后再把您的臀部使劲地倾前远离墙面

• 站立并维持您的平衡

• 再把您的臀部倾后回到墙面，回到起始位置

• 重复这运动十次

起始姿势

Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习



足踝策略运动

•

•

•

•

•

• 背靠墙，双脚离墙面约一步之远

• 从脚踝部发力倾前，将您的肩膀倾前离开墙面

• 站立并维持平衡

• 将臀部向前弯曲并慢慢带屁股到墙壁上，再返回起始位置

• 重复这运动十次

Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Balance Exercises 平衡练习

踏步策略运动–钟表盘踏步

•

•

•

•

•

• 想象自己站立于钟表盘中间

• 右脚先往前于 点钟方向跨步，同时把身体重心移向右脚

• 然后把身体重心移向左脚，回到起始姿势

• 然后依序往 点， 点及 点钟方向跨步

• 用左脚重复以上动作

起始姿势



Strengthening Exercises 肌力训练
Aerobic Exercise 有氧运动

11. Aerobic Exercise 有氧运动

有氧运动对心血管健康很重要，有助于提高能量水平和增加向肌肉输送氧
气的能力。 推荐您每周进行 分钟的中等强度有氧运动。

有氧运动例子包括快步走，骑固定自行车或爬楼梯。

健走技巧

头部保持直立
向前看

肩膀放松

⁰

手肘保持 度弯曲。

手臂随着步伐交叉
摆动

脚跟先着地 通过脚后跟转移体重
重心

背部保持直立，利用
核心肌肉发力



（


