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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

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

第
二
阶
段

伸
展暖

身



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
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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
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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)”。
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主要活动 
肌肉部位
大腿前侧
大腿后侧

臀部


