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步行
请参考图解

举瓶子
每组重复 12 次
做 3 组

挤压握力球
每组重复 12 次
做 3 组

向上伸展手臂
每组重复 3 次
做 3 组
每次维持10秒 1

2

3

45

6

7

使用足踝负重护具
伸展腿部
每组重复 12 次
做 3 组

在人员辅助（助
手的帮助）下从
椅子起身
每组重复 12 次
做 3 组

直线走路
每组15 步
做 3 组

体能训练轮状图

A

步行
当您已增强个人肌力后，才适合开始进行这项训练。

每组 5 - 10 秒，总共做 5 组。

请逐渐增加步行时间，直到您可以连续走 1-2 分钟。

休息
记得每组之间要休息。

维持正常呼吸
请保持正常呼吸，运动过程中不要憋气。

训练
如果有任何疑问，请参考手册说明。

简体中文版经费由浙江医院承担的国家重点研发计划项目基金2019YFE0113100提供



步行
请参考图解

举瓶子
每组重复 12 次
做 3 组

挤压握力球
每组重复 12 次
做 3 组

模拟“坐下”动作
每组重复 12 次
做 3 组

用脚尖、脚跟走路
每组14 步
做 3 组

向上伸展手臂
每组重复 3 次
做 3 组
每次维持10秒

向上伸展手臂
每组重复 3 次
做 3 组
每次维持10秒

1
2

3

45

6

7

体能训练轮状图

B

步行
每组 2 分钟，做 5 组。

步行的速度是以能够让您保持和旁人说话，但感到轻微费力。

自第 7 周起，改为步行 8 分钟，做 3 组。

休息
记得每组之间要休息。

维持正常呼吸
请保持正常呼吸，运动过程中不要憋气。

训练
如果有任何疑问，请参考手册说明。
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步行
请参考图解

举瓶子
每组重复 12 次
做 3 组

拧毛巾
每组重复 12 次
做 3 组

从椅子起身
每组重复 12 次
做 3 组

以 8 字形走路（走 
8 字步）
每组重复 2 次
做 3 组

跨越障碍物
每组跨越5个障碍物
做 8 组

向上伸展手臂
每组重复 3 次
做 3 组
每次维持10秒

腿部伸展
每组重复 6 次
做 3 组
每次维持10秒
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体能训练轮状图

C

步行
每组10 分钟，做3 组。

步行的速度以让您能够和旁人保持对话，但感到轻微费力。

自第 7 周起，改为步行15 分钟，做 3 组。

休息
记得每组之间要休息。

维持正常呼吸
请保持正常呼吸，运动过程中不要憋气。

训练
如果有任何疑问，请参考手册说明。
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举瓶子
每组重复 12 次
做 3 组

拧毛巾
每组重复 12 次
做 3 组

从椅子起身
每组重复 12 次
做 3 组

上下楼梯
每组走20级台阶
做 3 组

边拍气球边走
路
每组走10 步
做 3 组
  

步行
请参考图解

以 8 字形走路（走 
8 字步）
每组重复 2 次
做 2 组
  

向上伸展手臂
每组重复 3 次
做 3 组
每次维持10秒

腿部伸展
每组重复 6 次
做 3 组
每次维持10秒
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D

步行
每组20分钟，做2组。

步行的速度以让您能够和旁人保持对话，但感到轻微费力。

自第 7 周起，改为持续走 30 - 45 分钟。

休息
记得每组之间要休息。

维持正常呼吸
请保持正常呼吸，运动过程中不要憋气。

训练
如果有任何疑问，请参考手册说明。

体能训练轮状图
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