
这些指南适合所有患有创伤性或非创伤性慢性脊髓损伤（包括
四肢瘫痪和截瘫）的健康成人（无论性别、人种、民族或社会
经济地位为何）。我们鼓励成人参加各种充满乐趣和安全的 
身体活动。

成人可在家庭、工作、志愿者和社区活动中通过体育运动、 
交通运输、娱乐、职业需求或经计划的锻炼来符合这些指南 
要求。应全面遵循这些指南，除了达到结构化康复或日常生活
过程中进行的附带身体活动外，也可获得其他益处。

遵循这些身体活动指南可改善心血管和肌肉健康。潜在的益处
远超过与身体活动相关的潜在风险。这些指南可能适合紧急 
脊髓损伤患者、孕妇、具有活动性感染情况、容易受自发反射
异常影响或患有脊髓损伤以外慢性疾病的人士; 但是，他们应
咨询健康专业人员，了解适合他们的身体活动类型和活动量。

对于缺乏身体活动的人士，进行低于建议水平的活动量可能 
有益健康。对于这些成人，适当的做法是开始时进行少量身体
活动，然后逐渐增加活动持续时间、频率和强度，以逐步符合
指南要求。

关于重要的健康益处，脊髓损伤成人患者应参与：

至少每周 2 次每次 20 分钟的中等强度到激烈强度的有氧活动

和

每周 2 次力量训练，包括对各主要肌群锻炼完成 3 组往复（每组 8 至 10 个）。

如何… ？ 有氧活动 力量训练活动

频率？ 每周两次 每周两次

活动量？

逐渐增加您的活动，以便您在各健身
期间至少进行 20 分钟的有氧活动。

举起和放下重物的次数，称为往复。

尝试每次锻炼做 8 至 10 个往复，即 1 组。

逐渐加量，直至每次锻炼能做到 3 组
往复（每组 8 至 10 个）。

这些活动的强度应为中等到激烈。

中等强度：感到有点困难，但您可 
坚持一段时间而不感到疲累的活动。

激烈强度：使您感到很困难、几乎 
到达您的极限以及您无法坚持很长 
时间而不感到疲累的活动。

挑选一个分量足够的负重（自由重量器材、
拉索、拉力带等），它的分量应能使您 
勉强但安全地完成最后一组的 8 至 10 个
往复。

确保在每组锻炼之间休息 1 至 2 分钟。

达到这个目标有许多方法，包括：

上身锻炼：旋转运动、上肢轮转
运动、体育运动

下身锻炼：减重踏步机行走、
骑自行车

全身锻炼：卧式踩步机、水上运动

达到这个目标有许多方法，包括：

  自由重量器材
  弹性阻力带
  拉索
  举重机
  功能性电刺激

强度？

方式？
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