
多运动可以帮助降低健康风险。
坚持运动可以降低患以下疾
病的风险：

2 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）

关节和背部疼痛

痴呆症

跌倒

肥胖
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多运动对帕金森症患者的重要性

增强体能和
肌肉力量

更轻松地完
成日常任务

多运动能
如何改善
生活质量？
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多运动能带来哪些益处？

改善睡眠

改善生活质量 可能延缓
病情发展

改善平衡并
降低跌倒风险

改善行走和
活动

减少步态冻结

保持大脑和思
维正常运转

改善情绪，
增强信心

提升力量

改善心肺健康 缓解肌肉疲劳

精力更充沛，
疲劳感减轻

改善情绪、
睡眠，

增强信心。
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将运动融入日常生活，包括：

您可以靠体能活动来帮助自己⸺获得掌控。
1

选择您喜欢的活动。
 

2

遵循以下重要建议来帮助您坚持运动：

走楼梯上楼

站着打电话

站立在办公桌前办公

工作
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从温和的活动开始，循序渐进。
一旦开始锻炼或已经定期进行锻炼，
请进一步挑战自己进行更高强度的锻炼，
因为这能带来更大的好处。

3

9
团体活动可以很有趣。可以寻找当地的活动
团体。如果您需要具体的指导，您可以探索
针对帕金森症的定制计划。

坚持下去，无论是在家、独自一人、在室内、
室外还是与他人一起运动，都会有帮助。
根据自身情况调整活动。

10

 

健身课程

瑜伽/普拉提 随着音乐跳舞/
活动

北欧式健走

活动

11
为自己设定一个目标，别忘了庆祝自己的成功。

Travelling
提购物袋打理园艺

做家务走楼梯上楼

居家

5
更加积极地进行各种具有挑战性的活动
可以提升日常活动的能力。

考虑找一个“锻炼伙伴”⸺和
他人一起进行体能活动往往更有乐趣⸺
社交互动有助于保持动力，互相支持。

4

根据您的体能活动安排来调整用药时间。
也许在开期中途（症状控制好的时期）
进行活动是最好的，但您需要自己摸索
最合适的时间。如果您需要这方面的帮助，
请咨询您的医疗专业人员。

8

在锻炼时，保持大脑活跃，以获得最大效果
⸺专注于动作方面，例如姿势和对称性。

6

步行

搭乘公
共交通

出行

7 尝试随着音乐或节拍活动。
许多帕金森症患者发现这很有益。


