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简介

欢迎您参入这项为您而设置的运动计划
《 F u n c t i o n a n d B a l a n c e F i t n e s s
Programme (FABFit)》！

规律运动的好处良多。您可以通过这项运动
计划增进您的:

• 平衡感
• 肌肉强度
• 身体素质
• 整体健康状态
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我们鼓励您每周进行这项运动计划至少 2 –
3 次。

您可以分开进行各项运动，不必一次完成所
有的运动。

在每组运动之间，请深呼吸至少 3 次当作休
息。

在刚开始运动时，您可能会感觉到肌肉酸痛。
这是正常的，因为您正在使用未习惯运动的
肌肉。

最重要的是，您必须持续运动。当您的身体
逐渐习惯运动后，您的肌肉酸痛将会渐渐消
失。
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安全贴士

在做运动时，请勿使用容易移动的物体来当
作支撑。您可以考虑使用较稳固的物体，例
如桌子，门栏或椅子的后背来支撑。

如果您因为生病而无法持续运动，请您先洽
询物理治疗师的专业意见再重新开始。
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如果您在运动期间出现下列症状，请通知您

的医生：

• 晕眩

• 胸口疼痛

• 呼吸急促（因为呼吸短促而无法开口说

话 ）

如果您对这项运动计划有任何疑问，请洽询
您的物理治疗师。
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您目前在哪个阶段？
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我不想运动。。。

我知道运动的好处，但是我不知道该怎
么开始。

我有空时就会运动!

我已经开始经常运动，但是我不知道要
怎么维持!

我喜欢做运动而运动已经成为了一种
习惯!



设定目标

在开始这项运动计划之前， 让我们设定一些
目标来开始您的积极生活之旅！

下周：

运动计划后：
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暖身运动

1. 原地踏步
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• 身体挺直，眼看前方。

• 站立并靠近一个支撑
物体。

• 原地踏步。

• 尽可能抬高膝盖。

• 持续这项运动达2-3分
钟。

2. 头部动作

• 身体挺直，眼看前方。

• 头部慢慢转向右侧，
尽可能转到底。

• 头部慢慢转向左侧，
尽可能转到底。

• 左右侧各重复5 次。



暖身运动

3. 颈部动作
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• 身体挺直，眼看前方。

• 把一只手指放在下巴。

• 把头部向后缩。

• 重复5 次。

4. 背部伸展

• 身体挺直，双脚张开，与肩膀同宽。

• 双手放在后腰下方。

• 背部略微后仰。

• 重复5 次。



暖身运动

5. 腰转动作
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• 身体挺直，双手放
在支撑物体附近。

• 请勿移动臀部。

• 舒适地转向右侧幷
尽可能转到底。

• 舒适地转向左侧幷
尽可能转到底。

• 左右重复5 次。

6. 脚踝动作

• 可以站着或坐着

• 脚尖向下伸展，再向
后伸展。

• 每脚重复10 次。



1. 前膝强化
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• 将重量绑在脚踝。

• 坐着时支撑好背部。

• 膝盖伸直，接着慢慢
把脚放下。

• 每脚重复 ____ 次。

2.臀部外侧强化

• 将重量绑在脚踝。

• 身体挺直，手扶一个
支撑物体。

• 把脚伸直，脚趾向前。

• 把脚向外侧伸展。

• 每脚重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



3. 踮脚动作
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• 身体挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 双脚打开，与肩膀同宽。

• 脚跟离地, 撑 ____ 秒。

• 脚跟落地。

• 重复 __ _ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



4. 脚趾向上
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• 身体挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 双脚打开，与肩膀同宽。

• 脚趾离地, 撑 ____ 秒。

• 脚趾落地。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



5. 后膝强化
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• 将重量绑在脚踝。

• 身体挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 膝盖后弯，把脚跟带向臀部。

• 返回开始的姿势。

• 每脚重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



6. 坐站运动
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• 坐在不会太低的椅子上。

• 把脚板略微放在膝盖后面。

• 身体略微向前弯曲，超过膝盖。

• 站立挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



7. 膝盖弯曲
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• 身体挺直，手扶一个支撑物体。

• 双脚打开，与肩膀同宽。

• 弯曲膝盖，半蹲直到膝盖在脚趾的上方。

• 接着站直。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



8. 脚跟脚尖站立
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• 身体挺直，必要时，
可以手扶一个支撑物体。

• 将一只脚放在另一只
脚的前方，让双脚成一
条直线。

• 保持此姿势 ____ 秒。

• 对换姿势， 将后脚放
在前脚的前方。

• 保持此姿势 ____ 秒。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》

右脚前

左脚前



9. 单脚站立
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• 身体挺直 ，必要时，
可以手扶一个支撑物
体。

• 单脚站立。

• 保持此姿势达 ____
秒。

• 每脚重复 ____ 次。

10. 侧身行走

• 身体挺直，并将双手
放在臀部，或必要时，
可以手扶一个支撑物
体。

• 向右侧行走 ____ 步。

• 向左侧行走 ____ 步。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《初级》



1. 倒退行走
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• 身体挺直 ，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 倒退行走 ____ 步。

• 转身，以另一只手扶支撑物体。

• 倒退行走 ____ 步到开始位置。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《中级》



2. 脚跟脚尖行走
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• 身体挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 将一只脚放在另一只脚的前方，让双脚成一条直线。

• 将后脚放在前脚的前方

• 重复 ____ 步然后转身。

• 重复 ____ 步到开始位置。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《中级》



3. 脚跟脚尖倒退行走
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• 身体挺直，必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 将一只脚放在另一只脚的后方，让双脚成一条直线。

• 将前脚放在后脚的后方。

• 重复 ____ 步后转身。

• 重复 ____ 步到开始位置。

• 重复____ 次。

阻力和平衡运动 《中级》



4. 脚尖行走
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• 身体挺直，必要时，
可以手扶一个支撑物
体。

• 抬高脚跟，脚尖着地。

• 脚尖行走 ____ 步。

• 脚跟落地，转身。

• 脚尖行走 ____ 步。

• 重复 ____ 次。

5. 脚跟行走
• 身体挺直，必要时，

可以手扶一个支撑物
体。

• 脚跟着地 ，抬高脚
尖，脚尖离地。

• 脚跟行走 ____ 步。

• 脚尖落地，转身。

• 脚跟行走 ____ 步。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《中级》



6. 回转行走
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• 必要时，可以手扶一个支撑物体。

• 用照常的速度行走。

• 顺时针的方向行走。

• 走回原位。

• 接着往逆时针方向行走。

• 走成八字图的方向。

• 重复 ____ 次。

阻力和平衡运动 《中级》



1. 大腿后侧伸展
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• 坐在椅子边缘

• 单脚膝盖伸直，脚跟着
地。

• 双手放在弯曲的膝盖，
缓慢地把身体向前弯曲，
直到感觉大腿后侧轻微
拉紧。

• 保持此姿势达10 -15 
秒。

• 每脚重复2次。

2. 小腿后侧伸展
• 坐在座椅边缘

• 单脚膝盖伸直，脚跟着
地。

• 双手支撑椅子的边缘。

• 把脚尖向上拉，直到感
觉小腿后侧轻微拉紧

• 保持此姿势达10 -15 
秒。

• 每脚重复2次。

暖和运动
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当您对做运动更加熟悉和有信心时，您的身体也
会渐渐变得更强壮与平稳。

以下是一些如何加强运动难度的小贴士！

挑战您的肌肉强度体力：

• 逐渐从1组运动增加到2-3组，
每组做10下。

• 根据您的力量和适应程度，逐
渐增加重量 (1 - 2 磅 或 半
公斤)。

挑战您的平衡：

• 试着逐渐从一只手减少到 1 -
2 只手指支撑，直到无需支撑
物体。

加强运动难度
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走



37

运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走
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运动记录

运动
日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期: 日期:

阻力和平衡运动 《初级》(完成了，请打勾)

1 前膝强化

2 臀部外侧强化

3 踮脚动作

4 脚趾向上

5 后膝强化

6 坐站运动

7 膝盖弯曲

8 脚跟脚尖站立

9 单脚站立

10 侧身行走

阻力和平衡运动 《中级》(完成了，请打勾)

1 倒退行走

2 脚跟脚尖行走

3 脚跟脚尖倒退行走

4 脚尖行走

5 脚跟行走

6 回转行走



谢谢您的参与！

请定期进行运动，继续保持身体活
跃!
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运动记录
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星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本



41

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本
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星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本
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星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本
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星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本
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星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

日记本



您目前在哪个阶段？
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1

2

3

4

5

我不想运动。。。

我知道运动的好处，但是我不知道该怎
么开始。

我有空时就会运动!

我已经开始经常运动，但是我不知道要
怎么维持!

我喜欢做运动而运动已经成为了一种
习惯!



设定目标

希望您喜欢这个运动计划！谨记运动并不止于此！

让我们一起设定一些目标，以保持良好的状态来 维

持您到目前为止所取得的进步！

下个月：

一年后：

47



笔记

_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
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B1C 诊所

物理治疗部门

陈笃生医疗中心, B1楼

联络热线:
6357 7000 (中央热线)

6357 8305（物理治疗部门)

若想了解更多详情，请用智能手机
扫描以上的二维码，或浏览

这些讯息对您有帮助吗？如果您对
所阅读的内容有任何意见或疑问，

请随时反馈至

©新加坡陈笃生医院，2024年版权所有。截至2024年 3月，所有信息均属正确无误。未经本医院许可，
不得对本文档的任何部分进行复制、影印、反序编辑、改编、散布，或用作商业用途，不得以任何形
式将任何内容，存储于数据库和检索系统中，或者以任何形式进行传输。本文档中的所有信息和材料
仅供参考，不得替代医生和其他医疗专家的医嘱。
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