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本书是我们为患者提供
全方位护疗非常重要的一

部分，它是特别为易有肌肉
逐渐萎缩状况的肾病患者而

编写的。

请继续读下去，去发掘维持功能性
身体的途径，对自己的健康负责！
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培养正确的态度。

做决定
做运动必须是您自己的决定，没

有人能够劝服您。如果您不信服，那么，
不妨先试试在三个月内，经常锻炼身体	
（只做一次是不够的）。慢慢地，您会感
受到运动的好处。您会开始明白，除了控
制饮食和服药，运动也可以成为治疗的一
部分。

坚持
有时候，一些如住院的原因会导致您

错过锻炼时间，但是，别放弃！从入门锻
炼重新开始，您的健身进度很快会升级。
有时候，您会觉得非常累，那您可以缩
短锻炼时间。五分钟的锻炼比完全不锻炼	
更好！

付出时间
只需稍微计划一下，任何人都可以

在日常生活里做一些运动。记住：把运动
放在优先位置是值得的，因为它对您有帮
助。

我们的病患可以参与多项专为他们设计的活动，这些活动包括日间运动班、边治疗边运
动、洗肾中心运动天地、年度体能评估、以及户外活动,《NKF健康生活日》。

我们的活动项目 入门须知
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运动的好处
许多病人认为他们不能运动。也

许有些运动是不适宜的，但是如果您认为
所有的运动是不适宜或不安全的，那您就
无法从运动中得益。为何不向NKF的体育
专员咨询呢？有些运动也许适合您，您只
需根据自己的健康状况量身定制合适的运
动。

经常运动有太多的好处了，这里无法逐
一道出，所以，我们列出几项来燃起你的
动力。

运动：
	 给您更多活力

	 使您更健壮

	 改善您的情绪和生活品质

	 减少压力，助您入眠

	 有助于消化，防止体重增加过多

	 有助于控制血压

	 降低胆固醇和患心脏病的可能性

	 增强心脏和骨骼

	 有助于降低血糖

	 提高肾病患者洗肾的效率

总的来说，运动使您感觉良好！我们的身
体在运动时会释放“安多芬”，而“安多芬”
通常与快乐的感觉相连。

注意身体，保护身体！
如有以下症状/情况，不要做运动。

	 洗肾之后，因为您的血压也许偏低。

	 觉得不舒服。

如有疑问，请向您的医生征询意见。

运动时，

	 缓慢与有节制地运动。

	 尽可能确保做足全套动作。

	 确保运动过程中像平常一样呼吸。

	 每当抬起下肢时，收紧腹部、腰部和	
臀肌。

如有疑问，请向您的NKF体育专员咨询。

来认识 F-I-T-T
涵盖四个层面：

Frequency (F) =

=

次数

每周完成一项体力活动的

次数

Intensity (I) = 

= 

强度

体力活动的难度（轻度、

中度、剧烈）	

Time (T) = 

= 

时间

体力活动的持续时间，以

分钟为单位

以一次30分钟为目标

Type (T) = 

= 

种类

所选择的体能活动的种类

从一系列的力量活动或有

氧活动中选择
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b)测量心跳

运动使您的体力消耗，心跳加速。
如果心跳是在健康、安全及有效目标心率
区的范围，这表示你的运动量已经达到适
当的水平。

要知道运动量是否达到适当的水平，最直
接的方法就是测量你的心跳。

首先，让我们来了解一下所谓“最高心跳
率”的关键术语。
 

最高心跳率	=	220	-	年龄

如果您现在是60岁，您的“最高心跳率”
就是220减60	=	每分钟160次。

a)使用“BORG 自觉用力 
  程度分级表”测量运动量

这是一个简单又有效的工具，用于
测量运动量。例如，您可以在跑步机上步
行20分钟后，自己评估感觉如何，并将这
个评估作为日后运动的参考。

范围从6 到 20
6: 非常轻松
20: 非常疲惫，实在无能为力了

表示体力在两个锻炼期之间恢复良好，
请在隔了24小时之后才开始下一个锻
炼期。
	 您的力量将随时间增强。

次数 适当的运动量

表示锻炼过度。在身体于24小时和48小时
之间恢复前，就开始下一个锻炼期。
	这导致力量随时间降低。	

	

表示锻炼不够。虽然在第一个锻炼期后体
力增强，但是两个锻炼期之间的时间相隔
太长。
	 这导致力量并没有随时间增强。

力量

时间

力量

时间

非常轻松 很辛苦

以稳定的步伐运动，	
应以12级和14级之间为准。

6 2012 14

力量

时间
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桡动脉脉搏
	 把两个手指尖放在手腕内
侧，大拇指根部，手腕皱痕
下面的地方	

	 轻轻按下，直到感觉到脉
搏。如有需要，左右移动手
指，直到感觉到脉搏。

肱动脉脉搏
	 把两个手指尖放在上臂内
侧，手肘皱痕之上的地方。

	 轻轻按下，直到感觉到脉
搏。如有需要，左右移动手
指，直到感觉到脉搏。

体能活动/锻炼水平 最高心跳率 (%) 对运动量的知觉

久坐不动/没有习惯性活动或运动/非常虚弱	 57 – 67% 少量	-	适中

最低限度体能活动/没有运动/中度-高度虚弱	 64 – 74% 少量	-	适中

零星的体能活动/没有运动或不理想的锻炼/
中度至轻度虚弱

74 – 84% 适中	-	多量

习惯性的体能活动/经常做中度至剧烈的运动

＊（洗肾病人请别尝试）
80 – 91% 适中	-	多量

大量的习惯性活动/经常做剧烈运动

＊（洗肾病人请别尝试）
84 – 94% 偏多	-	非常多

注	 • 这些建议和美国卫生与公共服务部发表的《美国居民健身指南》一致。此表仅供参考，有疾病的患者应在增加
运动量之前，征询医生的意见。

	 • 改编自美国运动医学会 (ACSM)《运动医学测试与处方指南》（第八版）

健康成人运动量的建议
颈动脉搏动
	 把两个手指尖放在颈部任何一
侧。

	 轻轻按下，直到感觉到脉搏。
如有需要，左右移动手指，直到
感觉到脉搏。

无论您用什么方式，请记下一分钟内的脉
搏跳动次数。接着，计算您的心跳率:

心跳率	=	每分钟脉搏跳动		X	100%	
	 	 	 最高心跳率

您将以这个心跳率为指导来调整运动
强度（％）。一般来说，心跳率不应超过
80% 。如果超过这个指标，您可在下一个
锻炼期减少做剧烈的运动或放慢速度。若
有疑问，请向您的NKF医生或体育专员咨
询。

由于心跳产生动脉脉搏，脉搏因此可以测量心律。这里有几种方法：
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如果您的答案有一个或以上是“是”，
请在开始增加体能活动前，或做体能评
估前，与您的医生详谈。告诉医生关于	
《体能活动适应能力问卷》的资料以及您
答“是”的问题。

	 只要您慢慢开始，并逐步增加活动量，
您也许能进行任何活动。您可能需要限
制您的活动，只进行安全的活动。与医
生讨论您希望进行的活动，并听取他/
她的意见。

	 您可查寻那些合适您安全的社区	
活动。

如果您真实回答所有问题，并所有答案
是“否”那您能够：

	 开始增加活动量：慢慢开始，然后逐步
增加活动量。这是最安全和简易的方
法。

	 进行体能评估：这是最好测试您目前体
能状况的方法，这样您便能更有效计划
您的健康生活。您最好也测量血压评
估，如果您的血压超过144/94，请在开
始增加活动量之前，与医生详谈。

预备好！
您很快就要开始一段精彩的旅程。在这之前，请填妥以下的表
格，以确保您已预备好。	 	

《体能活动适应能力问卷》与您
（问卷适于15-69岁的人）

1.	 医生曾否说过您的心脏有问题，以及只可进行医生建议的体能
活动？

2.	您在进行体能活动时，是否感到胸口痛？
3.	过去一个月内，您曾否在没有进行体能活动时也感到胸口痛？
4.	您曾否因头晕而失去平衡，或曾失去知觉？
5.	您的骨骼或关节是否有毛病（例如腰部、膝盖或臀部），且会

因改变体能活动而恶化?
6.	医生现时是否有开血压或心脏药物给您服用？
7.	您是否有其他理由令您不应进行体能活动？

延缓增加活动量：如果您因感冒或发烧而感到不	
舒服，先等到复原为止；如果您怀孕了，请先与医生
详谈。

注意：如果您在任何以上的问题答“是”，而之后身
体状况有变化，请通知您的健身专家或医生，并向
他/她询问您是否该改变您的体能活动计划。

免责声明：加拿大运动生理协会、加拿大卫生部，以
及他们的代理人对任何进行体能活动的人不承担任何责
任，如在完成问卷后仍存有疑问，请在进行体能活动之
前征询医生的意见。	

注意：本体能活动许可有效期自之日完成问卷起，最
长达12个月，并在您的身体状况有变化后，且对任何
七个问题的回答是“是”，即成为无效。

是 否
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您的良伴 - 运动日记
您已蠢蠢欲动了吧，马上开始记录您运动
的日子吧！

每次运动完毕，把您的想法和感受写下来。

“感受”可以是:

“想法”可以是：

“我应该更早开始锻炼，但迟到总比不 
到好。”

“有一段日子没见到陈先生了，明天打
电话给他，告诉他这个锻炼活动。”

“我从来不知道我可以做那个猫的姿
势，现在我知道我行，他们甚至还拍我
呢。”

“运动视频光盘(DVD)让我想起珍芳 
达，想当年......”

“我觉得神清气爽！”

 “好累！”

 “我非常高兴！”

 “好久没有像现在感觉良好！”

签署

填写您的资料：

姓名:		 _____________________________________
_

年龄:		 _____________________________________
_

BMI体重指数:	_______________________________
	 [体重	(kg公斤)/身高	(m米)	X	身高	(m米)]

		 选择一个目标，坚持下去，这一步改变了一

切。”—	斯科特.	里德

设定   我的目标:	________________________________

       __________________________________________

体重不只是磅秤的一个数字而
已，它可表示慢性疾病的存
在，例如高血压、糖尿病和某
种类型的癌症。

BMI体重
指数

(kg/m2)
健康风险

18.5以下 患营养不良和骨质疏松
症的风险高	

18.5 – 
22.9

理想范围，患营养不
良、骨质疏松症和慢性
疾病的风险低

23.0 – 
27.4

患慢性疾病的风险属
中度

超过27.5 患慢性疾病的风险高

目标
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别限制于文字，您可以用表情符号来表达
您的感受。

*	本书附有一张日记篇样本方便您复印使
用。

为什么要记录？日记帮助您
 在运动后使您的身体、感受和思想更合
拍。

 找出锻炼的特定模式和问题。您可与人
分享这个资料，也许他/她能帮助您解
决问题。例如，如果您总是疲惫不堪，
您可能运动过度。

 挑战自己，日记记录证明您已运动了。

我的运动日记
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

第一周

1 
第二周

2 
第三周

3 
第四周

4 
第五周

5
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开始！健康	 	 	 	 	 	 	 一览
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第一阶段 第二阶段 第三阶段 第四阶段 第五阶段 第六阶段 第七阶段

心肺锻炼动态核心稳定运动力量运动 
(配重块）

核心稳定运动力量运动肌肉激活锻炼步行

步
行

激
活

力
量

核
心

重
块

动
态

心
肺开始

•   伸展运动属于低强度运动，您应该坚持每天做。

•     在开始任何阶段锻炼之前，做伸展运动为暖身方法。

•     每项运动做一至三次；每段伸展维持15至60秒。

第二至第六阶段：      目的是每周二到三次。发展要循序渐进，每一阶段持续两个月最理想。

暖身 
伸展运动

注意:
如果您正在接受血液透析治疗，
•	请避免在洗肾当天做第二到第七阶段的运动。
•	裁开导管之前请勿做任何运动，以避免损坏导管的可能性。

如果您正在接受腹膜透析治疗，
• 请 勿 做 第 四 和 第 六 阶 段 的 运 动 ，	
		以避免损坏导管的可能性。



23

伸展运动暖身

益处：
伸展运动提高运动能力和体能，

在对抗因衰老而丧失运动能力是至关重要
的。

拉伸应在舒适范围内进行，如有不适就
应停止。伸展运动应使您感觉到肌肉轻微
绷紧，但没有不适。

在本节中，我们向您介绍伸展关键肌肉
群的运动。

次量：
	 每项运动做一至三次
	 每段伸展维持15至60秒

注意： 

• 慢慢平稳地伸展，不要弹起来或猛拉。

• 像往常一样呼吸，不要屏住呼吸。

• 控制每一个动作和呼吸。

伸
展
运
动

4
3
2
第二阶段

1
第一阶段

步
行

5
6
7

第三阶段

第四阶段

第五阶段

第六阶段

第七阶段

激
活

力
量

核
心

重
块

动
态

心
肺

伸
展暖

身



开始 开始
1 12 23 3

24 25

伸
展
运
动

1)	颈部上下伸展 2)	头右左转

动作要领:  
	 抬起头，维持15秒
	头往下侧，下巴向下倾，
维持15秒
	回归初步姿势

动作要领:
	 转头，维持15秒
	回归初步姿势
	头转另一边，维持15秒

初步姿势:
	 坐直，直视前方

初步姿势: 
	 坐直，直视前方

主要活动 
肌肉部位

 颈部 

主要活动 
肌肉部位

 颈部 



开始 开始
1 12 3 4 25

26 27

伸
展
运
动

3)	颈部对角伸展

初步姿势: 
	 坐直，直视前方

动作要领: 
	 头转向右上方，维持15秒
	头转向左下方，维持15秒

	头转向左上方，维持15秒
	头转向右下方，维持15秒
	回归初步姿势

4)	耸耸肩

初步姿势: 
	 坐直，直视前方
	肩膀放轻松

动作要领: 
	 朝着耳朵抬起双肩，维持15秒
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位

 颈部 

主要活动 
肌肉部位

 颈部
肩膀

上背部 



开始 开始
1 12 23 3

28 29

伸
展
运
动

5)	上背部和胸部伸展

初步姿势: 
	 坐直，直视前方
	双手放在双肩，手肘朝外

动作要领:
	 手肘在胸前相碰，维持15秒
	手肘再朝外移，将肩胛骨向
后推挤,	维持15秒
	 回归初步姿势

初步姿势:
	 坐直，直视前方
	把双臂向前伸直，与肩膀齐高
	握紧拳头

动作要领:
	 手腕转小圈圈，持续15秒
	往反方向重复动作	

6）手臂伸展和手腕旋转

主要活动 
肌肉部位

 肩膀
胸部

上背部 

主要活动 
肌肉部位

 手腕
前臂 



开始 开始
1 12 23 3

30 31

伸
展
运
动

7）侧面伸展

初步姿势:
	 坐直，直视前方
	双手向上平伸，双手位于头
上方

动作要领:
	 身体向右边弯，感觉左边有
轻微拉扯	
	 维持15秒
	回归初步姿势
	换左边重复动作

8）大腿后部伸展

初步姿势:
	 坐直，直视前方

动作要领:
	 膝盖拉向胸部，双手抱住
	膝盖尽量贴近胸部，维持15秒
	回归初步姿势
	换另一膝盖重复动作

主要活动 
肌肉部位
身体两侧

主要活动 
肌肉部位
 大腿后侧



开始 开始
1 12 23 34 4

32 33

伸
展
运
动

9）大腿前部伸展

初步姿势:
	 站直，扶住一个支撑物

动作要领:
	 手从后面紧握脚踝，膝盖并拢
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一边重复动作

10）小腿伸展

初步姿势:
	 站直，扶住一个支撑物	
	 右脚往后伸直，脚跟紧贴在地

动作要领:
	 身体向前倾，前腿略弯，右脚
保持直伸
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一边重复动作

主要活动 
肌肉部位 
大腿前侧

主要活动 
肌肉部位
 小腿后部



开始 开始
1 12 23 4

34 35

伸
展
运
动

11）坐式大腿外侧伸展

初步姿势:
	 坐直，脚踝放在腿上，	
靠近膝盖

动作要领:
	 背部挺直，身体慢慢倾向前，
直到右臀肌、臀部和大腿外侧
感到轻微的拉扯
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一边重复动作	

12）坐式大腿内侧伸展
初步姿势: 
	 坐直，双膝弯曲，两脚底合十

动作要领:
	 双肘放在双脚上，轻轻按下
	维持15秒
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
大腿外侧

主要活动 
肌肉部位
 大腿内侧
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第
一
阶
段

步行

行走及散步看起来很普通很单调，但是
它却有很多好处。

它有助于肺部氧气的流动，促使心
脏向肌肉供应血液，从而保持心脏健
康，也帮助降低血压。

下肢从中受益最多。行走锻炼肌
肉，强化肌肉，使其结实有力。

经常步行保持体重；久坐不动
的生活方式可导致体重增加、肥胖
以及风险较高的相关病症，如糖尿
病、中风和心脏病。

步行也益于心理健康。一个人在
走动时，身体会释放“感觉良好”的

化学物质，这个称为“安多芬”的化学物
质能让你心情愉快、舒服。

很多人喜欢沉思，心里想的都是过去的
事情以及未来。步行能够助一个人专注于
现在。当您走在街道时，看看新加坡的建
筑物，听听树叶的
沙沙声，还有注
意周围的事物。
您会很惊讶地发
现自己能有多少
新见解或看法！
所以，多多走

动吧！

红色象征热忱与决心

决定开始做，持续下去，都是充满挑战性的。克服这种惰
性需要一定程度的决心和改善的意愿。但愿这个意愿能够
绽放成热忱，促使您坚持下去。

“由于我的下肢残障，背部僵硬，我目前是在
第一阶段。但是，我很知足。自从与NKF体育
专员开始康复活动，我的情况大有改善。他们
给我很多鼓励，现在，我的身体和心理都比以
前健康。”

玛斯拉玛尼•姆努沙米	   67	岁	   洗肾中心：兀兰	2

4
3
2
第二阶段

1
第一阶段

步
行

5
6
7

第三阶段

第四阶段

第五阶段

第六阶段

第七阶段

激
活

力
量

核
心

重
块

动
态

心
肺

伸
展暖

身

主要活动 
肌肉部位
下半身
身体
臀部
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我们的肌肉是由神经电脉所控制的。神
经电脉激活肌肉，导致肌肉收缩。这个过
程使我们得以执行大小任务。

第二阶段的运动有助于活动肌肉，经常
活动能强化肌肉。

注意： 

• 缓慢、有节制地运动。

• 通过拉紧腹部肌肉牵动身体。

• 不要屏住呼吸，像往常一样呼吸。

• 体力锻炼期间，间中休息一天。

肌肉激活锻炼

橙色象征毅力和耐力

您已成功从第一阶段跨到第二阶段。林肯总统曾说：“我
走得不快，但绝不走回头路。”无论您的进展多慢都不要
停止。只要我们继续走动，血液继续流动，肌肉就会变得
更强更有耐力。敢敢跨过去吧！我们在前方等着您。

“开始运动之前，我很担心我无法爬楼梯。现
在我更有自信了，我已克服了恐惧感，做了之
前认为不可能做到的事。”

萨雅•沙巴里	   64	岁	   洗肾中心：巴西立
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开始 开始
1 12 23

40 41

第
二
阶
段

1）膝盖抬 2)	臀部内收

动作要领: 
	 朝胸部抬起膝，身体保持挺直
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

动作要领: 
	 夹紧双腿
	维持15秒
	回归初步姿势

初步姿势:
	 坐直，双腿张开，与肩膀同宽

初步姿势:
	 坐直，枕头放在膝盖之间

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧

主要活动 
肌肉部位
 大腿内侧



开始 开始
1 12 2 3 4

42 43

第
二
阶
段

3)	臀部外展

初步姿势:
	 坐直，用一条毛巾绑住大腿

动作要领:
	 向横打开双脚，对抗阻力
	维持15秒
	回归初步姿势

注：毛巾绑紧，但留足够空间让双腿能向	
外伸展。

4)	小腿抬

初步姿势:
	 坐直，双脚平放在地上
	双手各扶住座椅侧边支撑身体

动作要领:
	 抬起一只脚，伸直
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

主要活动 
肌肉部位
大腿外侧

主要活动 
肌肉部位
 大腿前侧



开始 开始
1 12 243

44 45

第
二
阶
段

5)	臀部后摆

初步姿势:
	 站直，手扶住支撑物，双脚站
开，与肩膀同宽

动作要领:
	 背部挺直，一只脚往后移，脚
尖朝下
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

6)	支撑脚跟抬

初步姿势:
	 站直，手扶住支撑物，双脚站
开，与肩膀同宽

动作要领:
	 抬起双脚的脚跟，以脚趾站着
	维持15秒
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
大腿后侧

臀部

主要活动 
肌肉部位
 小腿后部



答案
在第 
89页

测验
对 50/50不对

开始
1 2 3

46

7)	支撑侧弓步
初步姿势:
	 站直，手扶住支撑物，双脚站
开，与肩膀同宽

动作要领:

	 一只脚朝45度迈出	
	 伸出的脚尽可能向下弯
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

1.	 我错过了几次锻炼时间，我应该继
续从轻度运动做起。

2.	 我应该勤奋更新日记，以美化本
子。

3.	 做家务可算是一种体能活动。

4.	 经常运动可以防止体重增加。

5.	 我可以在洗肾之前运动。

6.	 运动时最好是穿着运动装。

7.	 如果感觉不到脉搏，我应该移动手
指，直到感觉到脉搏。

8.	 伸展运动使我的身体更长。

9.	 我可以针对身体各个部位进行组合
锻炼，达到良好的整体体力。

10.	我在运动的时候会感到累。

请在以下的陈述选择“对”、“不对”或“半正确/既对又不对	(50-50)”。

47

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧
大腿后侧

臀部
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力量运动使肌肉对抗某种阻力，一些活
动包括打开很重的大门及推开重物。

经常锻炼能强化您的的肌肉和骨骼，改
善您的姿势，并预防如骨质疏松一样的疾
病。要达到良好的整体力量，就要针对身
体各个部位进行组合锻炼。

注意： 

• 缓慢、有节制地运动。

• 通过拉紧腹部肌肉牵动身体。

• 不要屏住呼吸，像往常一样呼吸。

• 体力锻炼期间，间中休息一天。

力量运动
.

黄色象征活力和有条理

现在，您的肌肉应有足够动力，您开始看到活力水平有进
步。如果要得到最大的益处，您应该有次序地运动，并贯
彻始终。继续一步一步学习更多运动方式。

“现在从坐姿起来比较容易了，我已准备好要
增强体力！”

奥玛•苏莱曼	   68	岁	   洗肾中心：后港	2
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开始 开始
1 12 2

50 51

第 
三
阶
段

1)	手臂弯举

初步姿势:
	 坐直，双臂伸直，手肘紧贴身
体

动作要领:
	 向着双肩弯曲手肘
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

2)	压肩
初步姿势: 
	 坐直，双臂举起，手肘弯曲
90度

动作要领:
	 双臂向上推
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
上臂前

主要活动 
肌肉部位

 肩膀
身体

上背部



开始 开始
1 12 2

52 53

第 
三
阶
段

3)	侧肩抬

初步姿势:
	 坐直，双臂伸直，手肘紧贴
身体

动作要领: 
	 双臂向侧平举，直到与肩齐高
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

4)	前肩抬

初步姿势:
	 坐直，双臂伸直，手肘紧贴
身体

动作要领:
	 双臂向前举起，直到与肩齐高
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位

肩膀

主要活动 
肌肉部位

 肩膀



开始 开始
1 2 13 4 2

54 55

第 
三
阶
段

5)	手臂扩展

初步姿势:
	 坐直，将一只手臂弯曲并置于
头颈后方，另一只手臂支撑着
弯曲手臂的肘部

动作要领:
	 慢慢伸直手肘	
	 一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一只手臂重复动作	

6)	墙俯卧撑

初步姿势:
	 面向墙壁立直
	两手伸直接触到墙，与肩齐高

动作要领:
	 慢慢弯曲手肘，身体靠向墙壁	
	 一套动作重复15次
	将身体推离墙壁，直到身体直
立，回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
上臂背面

主要活动 
肌肉部位

 胸部
肩膀
上臂

上背部



开始 开始
1 12 2

56 57

第 
三
阶
段

7)	蜷缩

初步姿势: 
	 仰卧在地，双膝弯曲
	双臂交叉于胸前

动作要领:
	 头与肩膀向上弯举，直到肩膀
离地
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

8)	椅子蹲

初步姿势: 
	 站在一张坚固的椅子前，双脚
张开，与肩膀同宽

动作要领:
	 蹲下，直到身体比椅面略高
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位

身体	
（前部)

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧
大腿后侧

臀部
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我们的核心肌群遍布身体，具备着肌肉
束身带的功能。这些肌肉在收缩时稳定脊
柱，骨盆和肩带，这个过程使我们能够移
动四肢。

脆弱的核心肌肉也被证实与腰疼有关，
因此，锻炼核心肌肉可以改善脆弱的肌
肉，促进良好的姿势，以及预防受伤。核
心稳定运动可以从初级开始，逐步提高难
度。

注意： 

• 缓慢、有节制地运动。

• 通过拉紧腹部肌肉牵动身体。

• 不要屏住呼吸，像往常一样呼吸。

• 体力锻炼期间，间中休息一天。

核心稳定运动

绿色象征成长和丰盛

绿色是草的颜色，只要条件适宜，草苗就会茁壮生长。这
本手册涵盖丰富的点子，让您掌握跟多有关运动的知识，
以及继续锻炼身体的恒心。

“运动缓解我僵硬的肌肉。我在开始运动之前
一向有腰酸背痛的问题，我很开心，因为现在
已经好多了。”

吴素碧	   55	岁	   洗肾中心：金吉
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开始 开始
1 12 3 2

60 61

第
四
阶
段

1)	身体波浪

初步姿势:
	 跪在地上，双手双膝与肩同宽

动作要领:
	 臀部夹紧
	屈伸身体，维持15秒
	身体再延伸，维持15秒
	回归初步姿势

2)	臀部后伸

初步姿势:
	 趴在地上，手臂在身体两侧，
手肘弯曲，手掌心向下

动作要领:
	 抬起胸部
	维持15秒
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位

身体

主要活动 
肌肉部位
下背部
臀部



开始 开始
1 12 2 3

62 63

第
四
阶
段

3)	趴地桥

初步姿势:
	 趴在地上，手肘在肩下，十指
相扣

动作要领:
	 抬起上半身，双膝和脚趾在地

	 -	 形成一个“木板”的姿势
	维持15秒
	回归初步姿势

4)	侧体桥
初步姿势:
	 侧卧，手肘弯曲在地
	用侧卧边的手臂为垫，另一只
手做支撑

动作要领:
	 抬起身体，用另一只手支撑
	背部保持直挺
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一边重复动作

主要活动 
肌肉部位

身体

主要活动 
肌肉部位

身体



开始 开始
1 12 3 2

64 65

第
四
阶
段

5)	侧腿抬
初步姿势:
	 侧卧，一条腿在另一条腿上
	用侧卧边的手臂枕着头，另一
只手做支撑

动作要领:
	 抬起上端的腿
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一边重复动作

6)	仰卧臀抬

初步姿势:
	 仰卧，双臂在侧
	双膝弯曲，脚板稳固着地

动作要领:
	 抬高臀部，直到膝盖到肩膀形
成一条直线
	维持15秒
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
大腿外侧

主要活动 
肌肉部位

身体
臀部



开始 开始
1 12 2 3

66 67

第
四
阶
段

7)	蜷缩

初步姿势:
	 仰卧，双臂在胸前交叉，小
腿与大腿成直角（“桌面”姿
势）

动作要领:
	 肩膀抬离地面
	维持15秒
	回归初步姿势

8)	仰卧脚扩展

初步姿势:

	 仰卧，双臂在侧，小腿与大腿
成直角（“桌面”姿势）

动作要领:
	 一只脚伸直
	维持15秒
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

主要活动 
肌肉部位

身体	
（前部)

主要活动 
肌肉部位

身体
大腿后侧
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这些锻炼演变自第三阶段的锻炼，比较
具挑战性，可以改善肌肉的力度。它们是
阻力运动加创意的最佳典范！

您不需要特殊的设备，家居用品即可
了。

以下是一些点子：

	 罐头食品

	 米/豆袋

	 水瓶或矿泉水瓶，	
每一个水瓶倒入	
不同量的液体就成	
为不同重块。

注意： 

• 缓慢、有节制地运动。

• 通过拉紧腹部肌肉牵动整个身体。

• 不要屏住呼吸，像往常一样呼吸。

• 体力锻炼期间，间中休息一天。

力量运动（配重块）

蓝色象征和平，稳定与和谐

这三个特性提醒我们，运动不应该是突发的。在手册中，
我们强调缓慢而有次序地进行有节制的动作。您的身体应
该处于稳定的姿势，不生硬，也不应该感到疼痛。

“运动提升我的生活素质与独立性。我现在可
以持续走更长远的路，脚抽筋也减少了。”

符致平	   58	岁	   洗肾中心：金吉
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开始 开始
1 12 2

70 71

第
五
阶
段

1)	手臂弯举（配重块）

初步姿势:
	 站直，双臂伸直，手肘紧贴
身体
	手拿重块姿势

动作要领:
	 双手向着双肩弯曲手肘
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

2)	压肩（配重块）

初步姿势:
	 站直，双手各拿重块，双臂举
起，手肘弯曲90度

动作要领:
	 双臂向上推
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
上臂前

主要活动 
肌肉部位

肩膀
胸部

上背部



开始 开始
1 12 2

72 73

第
五
阶
段

3)	侧肩抬（配重块）
初步姿势: 
	 站直，手肘紧贴身体
	手拿重块，大拇指面向前方

动作要领: 
	 双臂往侧外举起，直到与肩齐
高
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

4)	前肩抬（配重块）	

初步姿势: 
	 站直，手肘紧贴身体，手拿
重块

动作要领:
	 双臂向前举起，直到与肩齐高
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位

肩膀

主要活动 
肌肉部位

肩膀



开始 开始
1 12 3 2

74 75

第
五
阶
段

5)	手臂扩展（配重块）
初步姿势:
	 站直，一只手拿着重块，
然后手臂弯曲并置于头颈后
方，另一只手臂支撑着弯曲
手臂的肘部

动作要领:
	 伸直手肘
	一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一只手臂重复动作

6)	前肩拉（配重块）

初步姿势:
	 站直，双腿张开，与肩膀同宽	
	 双手在侧，手拿重块

动作要领:
	 弯曲手肘，举起重块，直到与
胸部齐高	
	 一套动作重复15次
	回归初步姿势

主要活动 
肌肉部位
上臂背面

主要活动 
肌肉部位

肩膀
胸部

上背部
上臂前面
上臂背面



开始 开始
1 12 2 3

76 77

第
五
阶
段

7)	上下蹲（配重块）

初步姿势:
	 站直，两手各拿重块，双腿张
开，与肩膀同宽

动作要领:
	 双臂在侧，蹲下
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

8)	弓步（配重块）

初步姿势:
	 站直，两手各拿重块，双腿张
开，与肩膀同宽
	一只脚向前迈出	

动作要领:
	 前膝弯曲
	一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧
大腿后侧

臀部

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧
大腿后侧

臀部
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就如第四阶段，这些运动锻炼核心肌
肉。“动态”指身体的动作。移动身体的
一个部位的同时保持身体稳定，只要经常
如此锻炼，核心肌肉将会逐渐增强。

注意： 

• 缓慢、有节制地运动。

• 通过拉紧腹部肌肉牵动身体。

• 不要屏住呼吸，像往常一样呼吸。

• 体力锻炼期间，间中休息一天。

动态核心稳定运动

靛蓝色象征能力、智慧与尊严

要走到这一步需要毅力和能力。每当您掌握了更具挑战性
的运动时，记录下来，也庆祝一下，当作鼓励自己。我们
都需要感到自豪，当然也要有智慧来确保不可太骄傲！

“太好了！我再也没有头晕的症状。以前我经
常头晕，我想，静态的垫上运动对我有很大的
帮助，现在我健康得多了。我的体力已明显改
善，而且我不再那么容易生病了。”

蓝佩玲	   58	岁	   洗肾中心：金文泰
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开始
1 42 5 3 6

80 81

第
六
阶
段

1)	四点交替摆动

初步姿势:
	 跪在地上，双手双膝与肩同宽

动作要领:
	 抬起一只手臂，上下摆动15次
	回归初步姿势
	换另一只手臂重复动作
	回归初步姿势

	抬起一只脚，上下摆动15次
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作
	回归初步姿势
	一套动作重复15次

1)	四点交替摆动（继续）

主要活动 
肌肉部位

身体
臀部



开始 开始
1 2 1 2 3

82 83

第
六
阶
段

2)	臀部后伸

初步姿势:
	 趴在地上，手臂在身体两侧，
手肘弯曲
	在耳朵旁握紧拳头，手肘朝外

动作要领: 
	 抬起胸部
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

3)	侧腿抬

初步姿势:
	 侧卧，一条腿在搁另一条腿上
	用侧卧边的手臂为垫，另一只
手做支撑

动作要领:
	 抬起上端的腿	
	 一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一边重复动作

主要活动 
肌肉部位
下背部
臀部

主要活动 
肌肉部位
大腿外侧



开始 开始
1 2 1 2 3

84 85

第
六
阶
段

4)	蜷缩

初步姿势:
	 仰卧，双臂在胸前交叉，小
腿与大腿成直角（“桌面”
姿势）

动作要领:
	 肩膀抬离地面
	一套动作重复15次
	回归初步姿势

5)	仰卧脚抬

初步姿势:
	 仰卧，弯曲脚，脚板稳固着
地
	伸直另一只脚

动作要领:
	 尽量抬高伸直的脚
	一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一边重复动作	

主要活动 
肌肉部位

身体	
（前部)

主要活动 
肌肉部位
大腿前侧



开始 开始
1 32 1 2 3

主要活动 
肌肉部位

身体
肩膀
胸部

上臂前面
上臂背面
大腿前侧
大腿后侧

臀部
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第
六
阶
段

6)	仰卧脚扩展
初步姿势:
	 仰卧，小腿与大腿成直角	
（“桌面”姿势）

动作要领:
	 伸直一只脚	
	 一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一只脚重复动作

7)	仰卧手脚扩展

初步姿势:
	 仰卧，小腿与大腿成直
角	 （“桌面”姿势），双
手以拳击的姿势置于胸前		

动作要领:
	 一边的手和脚向上伸展,	 肩膀抬
离地面	
	 一套动作重复15次
	回归初步姿势
	换另一边重复动作	

主要活动 
肌肉部位

身体
大腿前侧
大腿后侧

臀部



开始
1 32

88

8)	仰卧脚交替

初步姿势:
	 仰卧，双臂在侧	
	 两脚抬离地面十公分

动作要领:
	 举起一只脚，然后举起另
一只脚，两脚继续交替举起
30到50次
	回归初步姿势

1.	 	我错过了几次锻炼时间，我应该继续从轻度运
动做起。

	 对！不妨从轻度运动重新开始，慢工出细活。

2.	 我应该勤奋更新日记，以美化本子。

 不对！经常更新日记助您观察您的进展，使您
更有动力去做更多运动。

3.	 做家务可算是一种体能活动。

	 50-50.	做家务有利于身体的运动，但是，您可
能不会达到取得健康心脏的合适运动强度。

4.	 经常运动可以防止体重增加。

	 对！体重控制取决于能量消耗和热量消耗的总
计。当您运动时，您消耗热量。如果再加上良
好的饮食习惯，您很可能减轻体重。

5.	 我可以在洗肾之前运动。

	 50-50.	 如果您身体状况良好，您也许可以运
动。如果不确定，请向NKF的医生或体育专员
咨询。

6.	 运动时最好是穿着运动装。

	 50-50.	最重要的是要穿得舒服。宽松的衣服使
您有更大的活动范围。

7.	 如果感觉不到脉搏，我应该移动手指，直到感
觉到脉搏。

 对！熟能生巧，最重要是要有耐心，只要有耐
心就一定可以感觉到脉搏。

8.	 伸展使我的身体更长。

 不对！做伸展运动是为了暖身和促进柔韧性。

9.	 我可以针对身体各个部位进行组合锻炼，达到
良好的整体体力。

 对！一旦做得正确，阻力运动能改善整体肌肉
体能，包括体力、耐力及能力。

10.	 我在运动的时候会感到累。

	 50-50	 这可能是由于身体在适应新的刺激，过
了一阵子，当身体开始适应时，您就不会那么
容易觉得累了。

测验答案（测验刊登在第47页）

89

主要活动 
肌肉部位

身体
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第
七
阶
段

恭喜您来到了顶层。继续迈向高峰，	学
习如何提高您的耐力。

耐力活动增强心脏和心肺，改善血液循
环，提高精力。快速步行、健美操及球类
运动都是一些活动例子。

当您进行这些运动或活动时，大肌肉
群就在运作。心脏泵得更快，为肌肉输送
氧气。

心肺锻炼紫色象征着爱与实现

运动促进生理和心理健康。运动是“自爱”的表现，因为
您主动通过健康的活动滋养自己。您已达到一种完全自在
的状态，您开始接受自己的弱点，不急于掩护缺点。您对
走在同一个生活历程的国人产生怜悯，因为他们也在寻求
人生意义和目标。	

“现在我感觉自己更强壮了。我们年纪越
大，肌肉和关节就越僵硬。所以，我们必
须每天运动，才能更柔韧。现在，我更敏
捷，也可以打篮球和游泳。”

亚历克斯•华格斯	   77	岁	   洗肾中心：宏茂桥	2
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主要活动 
肌肉部位：

全身



健康证明书

恭喜您毕业了！

您已成功完成彩虹运动计划的七个阶段。

现在您可以随心所欲做这本册子里的任何运动。

如果您有任何疑问，请随时向NKF体育专员咨询。
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根据“BORG自觉用力程度分级表”
（见第1 1页），适当的运动强度所产
生的自觉用力度会是在12级和14级之
间。在这个级别，脉搏加快了，呼吸更	
急促，但是您在运动同时仍然可以与别人
交谈。

注意： 

先从轻度的运动开始，然后逐步提升到中
度和剧烈的活动，这有助于防止或减少肌
肉酸痛。

做得好！经过了所有阶段的锻炼，您已
经大有进步，感觉如何?

与朋友或团体一起运动会更有趣。您的
运动伙伴也可以成为您的问责伙伴，而
您也同样可以成为他的伙伴，互相鼓励
不要放弃，坚持达到运动的目标。
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我的运动日记
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

第一周

1 
第二周

2 
第三周

3 
第四周

4 
第五周

5
想更了解有关日记的资讯，请见《健康色泽》第17页，NKF出版（2014）。

减少

每日 
(尽量经常做)

长时间坐着看电视、
上网、阅读及使用电脑

休闲活动	
(低强度的有氧运动)
少量园艺活动、做家务

有氧运动
快走、跑步、游泳、骑脚
踏车、健美操

休闲运动
球拍类运动、
打篮球、远足

手提杂货、
爬楼梯、
步行上班

重力和柔软活动
简单的健美操、瑜伽、轻
至中度的阻力训练

体能活动金字塔

至少
每周两次

至少每周三次
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人体肌肉解剖

斜方肌
胸腰椎筋膜
三角肌
菱形肌
大圆肌
三头肌
背阔肌
桡侧腕伸肌
指伸肌
尺侧腕伸肌
小指伸肌

臀大肌
股外侧肌
股薄肌
半膜肌
半腱肌
股二头肌
腓肠肌
比目鱼肌

胸大肌
三角肌
二头肌
掌长肌

桡侧腕屈肌
肱桡肌

屈指浅肌

蚓状肌

臀中肌
	阔筋膜张肌

股直肌
耻骨肌
缝匠肌
长收肌
股薄肌

胫骨前肌
腓肠肌

比目鱼肌

胸锁乳突肌
斜方肌

腹直肌
前锯肌

腹外斜肌

股外侧肌
股内侧肌

腓骨长肌

趾短伸肌

拇短伸肌

前视图 后视图


