
多运动能给您带来哪些益处？

提高身体机能缓解僵硬 改善整体健康 改善心理健康减轻疼痛 改善生活质量

经常运动能够起到
缓解肌肉骨骼疼痛的重要作用

多运动能够如何
改善疼痛？

缓解疲劳，
提升精力

提高睡眠质量，
增强自信心

改善体能 提高复原能力

逐渐增加身
体活动量

多运动可以帮助降低
健康风险。
对所有成年人来讲，
坚持运动可以降
低得以下病症
的风险：

跌倒

肥胖

-21%

-10%

� 型糖尿病

高血压

冠心病

心血管疾病

中风

癌症（乳腺癌、结肠癌、其他癌症）

关节和腰背疼痛

 -50%

-50%

-40%

-35%

-30%

-25%

-25%

Simplified Chinese | 简体中文



把运动融入日常生活，包括：

找到您的爱好所在。如果某项活动不适合您，
那就尝试别的活动

1

先增加运动时长，再增加其强度
2

遵循以下重要建议来帮助您坚持运动：

确保在进行专门运动之前先热身，
并在运动之后进行放松恢复

3

身体活动后出现肌肉酸痛很常见，
尤其在您刚开始定时锻炼时，
但这并不意味着会出现损伤。
在您变得更强壮、体能更好时，
这种情况也会有所好转

4

身体的活动能力通常比疼痛更早得到改善⸺
强健的肌肉可以为关节提供支持

5

不要让疼痛严重的日子打击您的积极
性或导致您停止运动

6

选择一天中疼痛最轻的时候进行锻炼

7

穿可以提供支撑的鞋子⸺减震和稳定性很重要

8

把您的计划告诉您的朋友和家人
10

一开始先慢慢来，逐渐增加运动强度和时长，
尽量每次运动 �� 分钟或更长时间

9

锻炼课程

做瑜伽/普拉提/
太极

游泳或水上
锻炼课程

与孩子在公园玩
扔球接球

在闲暇时间

做家务
打理园艺

在家中

在电视广告期间
站立一会儿提着购买的物品

步行回家

骑自行车

步行

搭乘公共交通

出行时

走楼梯上楼

站着打电话

边走路边开会

站立在办公桌前办公

在工作时


