
《运动处方中国专家共识

（2023）》明确了多个运动的基

本注意事项，帮助合理运动、收

获健康。专家提醒，运动前应做

热身或准备活动，运动后应做

整理活动和拉伸练习。

抗阻训练时要保持自然呼

吸状态，特别注意避免屏气，以

免缺氧或血压波动幅度过大，

必要时提供适当的保护。应该

关注身体状态，急性疾病期要

暂停运动，如严重感冒、发烧、

严重腹泻等。运动中出现胸痛、

胸闷、头晕、心悸、异常的呼吸

困难或疲劳、关节肌肉明显疼

痛等不适感觉，应立即降低运

动强度或停止运动，采取对应

措施，必要时就医。

对于不同人群有以下运动

建议。

1、初学者在专业人员指导下

进行训练，抗阻力量训练中注意控

制动作速度和关节活动范围，有氧

运动时注意动作的规范性。

2、孕后和产后女性应根据

个人情况调整训练安排。没有并

发症的健康孕妇每周不少于150

分钟中等强度有氧运动，将每周

的运动量比较均匀地分布在5至

7天完成，分段累计完成每天的

运动量；可进行各种有氧和抗阻

运动，轻柔的拉伸活动也有益。

3、久坐少动的老年人体力

活动量应达到每周150至300分钟

中等强度有氧运动，每周2次抗阻

练习。循序渐进地增加运动量。鼓

励老年人参加包括有氧运动、抗

阻训练、平衡能力（预防跌倒）和

柔韧性练习的综合运动，每周至

少2次，并可以将其融入生活中。

有氧运动要低起点、慢进阶、少变

化，在主观意愿和客观能力耐受

的前提下循序渐进；抗阻训练很

重要，可防止肌力快速下降；肌少

症人群应加强肌肉力量和肌肉

耐力练习。

4、儿童和少年（6至17岁）

每天至少60分钟中等至较大强

度有氧运动，每周至少3次较大

强度有氧运动、抗阻练习和健

骨活动。超重或体力活动不足

者在初始阶段应该从中等强度

开始，循序渐进地达到每天60

分钟的目标；在炎热潮湿的环

境下运动时，在运动前、中、后

进行补水和适当调整运动强

度，应避免进行持续剧烈运动；

在保证运动量的同时，也要特

别关注动作规范性，运动形式

多样化和趣味性。加强儿童和

少年运动过程中的监督以确保

安全。

专家共识根据运动目的、应用范围和服

务对象不同，将运动处方分为健身运动处方

和医疗运动处方两类。健身运动处方以健康

人群和慢病风险人群为主要服务对象；医疗

运动处方以慢病人群、运动损伤人群和围手

术期人群为主要服务对象。明确运动处方制

定者须为运动处方技术培训合格人员，执行

由有资质的康复治疗师、运动康复师、运动

健康师或健身教练等完成。有运动习惯和运

动基础的处方对象或病患也可按照处方自行

实施。

运动处方遵循FITT-VP的基本原则，6个

英文字母分别代表的是运动频率、强度、方式、

时间、总量、运动进阶六方面基本内容。其中

运动方式是运动处方安全质量的关键，应符

合科学规范。指导和培训处方对象掌握规范

的运动方式是运动处方制定者和执行者的重

要责任。运动强度应设定出安全有效范围；运

动时间应设定出最低有效推荐量；运动频率

与运动总量以周为最小计量单位。

专家共识根据处方对象的身体

机能状态，分适应期、提高期和

稳定期三个阶段来设计

运动处方。适应期结

合 体 力 活 动 水

平、运动习

惯和身体功能评估的具体情况，选择和确定运

动要素，通常1至4周，通过调整运动频率、时间

和强度达到第一阶段的目标运动量。

提高期坚持超负荷原则、针对性原则、个

体化原则、可逆性原则，循序渐进推进，以促进

身体机能持续提升。为巩固运动效能，要特别

注意运动间歇的休息安排及运动后的身体机

能恢复情况。提高期通常持续5至6个月，每4至

6周对运动效果进行评价并对运动量进行适当

调整。

运动处方实施到一定阶段，运动适应性

变化不再因FITT的调整或不能继续对FITT

进行调整而持续提升，运动能力及功能水平

保持稳定状态进入稳定期。此阶段应维持提

高期末的运动量，不随意停止运动，以保持良

好的身体机能和代谢状态，维持运动带来的

健康效益。
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用好运动处方 运动也是良医

本版撰文 刘昕彤

“五一”出门学会“花式走路”

居家锻炼保护膝关节

山东滨州成立首家体育医院

走路是最简单、便捷的运

动。“五一”假期即将到来，无

论是出门旅游，还是在家休闲

放松，总离不开走路这项基本

运动。能在走路时有意加一些

锻炼，在欣赏美景的同时还可

以让身体收获更多健康，让假

期更有趣。

近日，河北省体育科学研

究所专业人士为大家推荐了

几种不同的“花式走路”法。

快慢交替。走路时尝试

“间歇走”，即走路时加入3至5

次各2分钟的快步走，运动强

度以呼吸时无法与他人对话

为宜。每次快走后，要持续约1

至2分钟的缓步走；如此交替

循环。这种缓急交替的走路方

法还能缓解背痛，避免高冲击

力的运动所造成的伤害。

倒着走。倒走可以锻炼平

时很少用到的腰部和背部肌

肉，能帮久坐族缓解身体疲劳

和腰背酸痛之苦。建议选择路

面平整、周围人比较少的环

境，采用正走和倒走结合的方

式，每天走半个小时。

横着走。研究表明，横着

走与高冲击力的运动一样，都

能增加骨密度。专家建议，走

路3至5分钟之后，再花30秒用

脚后跟（或前脚掌）横着走。

连续跳跃20下。一项研究

发现，25至50岁的女性如果连续

跳跃20下，每天2次，仅4个月后

其髋部骨密度就会明显增加。建

议走路时在手机上设置定时器，

每散步5至10分钟，就要跳30秒、

休息30秒，然后继续散步，再跳

跃，如此反复。跳跃前，双脚并

拢，双膝弯曲，双臂向后摆动，利

用爆发力向上跳起。

爬楼梯或爬山。比起在平

地走路，快步上下楼梯和爬山

更能锻炼骨骼的强度。若经常

散步的周边有很多小斜坡，那

就“不走寻常路”，找2至3个坡

度适中的斜坡，或在大型建筑

物外的楼梯附近，花2分钟爬个

坡或楼梯。一段时间后，骨密

度就会有所改善。

边拍边走。走路时，两手

半握，虎口张开成弧形。左脚

向前迈步的同时，双手向身体

两侧打开，在左脚落地的同时，

右手轻轻拍打左胸，左手则向

右侧后腰处拍打。然后迈右腿，

左手拍打右胸，右手拍打左后

腰，一边前进，一边拍。这种走

路方式可以锻炼肺部，有助于

呼吸通畅。行走时，要保持身

体直立，眼睛向前看。

膝关节是运动损伤的“重

灾区”，很多经常进行跑步、跳

跃等动作的运动爱好者会有

膝盖磨损等问题，还有很多老

年人也有膝关节问题，进而不

敢动、不想动，影响身体机能，

损害健康。

北京大学第三医院骨科

副主任医师赵旻暐近日指出，

骨关节炎、关节疼痛的治疗应

该采取阶梯治疗的方式，最基

础的治疗并不是吃药，而是运

动干预，之后才是药物治疗和

手术。可以通过力所能及的合

理运动，起到治疗效果，恢复

健康。

赵旻暐表示，锻炼膝关

节肌肉至关重要。可以在家

进行坐位直抬腿锻炼。将腿

伸直，与地面平行，每个动作

维持5秒，然后放松。15至20

个动作为一组，每天进行2

组，上、下午各一组。进行坐

位直抬腿锻炼时，不是简单

的抬腿，股内侧肌要做一个

“绷劲”的动作。

通过锻炼臀部肌肉保护

膝关节。虽然两个部位距离不

算近，但是在解剖学上，这两

个是邻近的关节，如果把膝关

节放在中间，近端的位置是髋

部，远端是足踝。足踝没有太

多的肌肉，但臀部肌肉很丰

富，臀大肌的体量很大，是非

常能“吃苦耐劳”的肌肉，训练

好臀部的肌肉，对于下肢力量

的维持和关节的运动都有帮

助。另外臀中肌和臀小肌两个

肌肉的主要功能是维持髋关

节外展的运动，简单来说，如

果这两块肌肉的力量很弱，走

起路来很容易左右摇晃，膝关

节也容易出现问题。在家中可

以通过站立侧抬腿的方式锻

炼臀部肌肉。站在桌子或椅子

侧面，可以一手扶桌椅帮助保

持平衡。将重心放在一只脚

上，然后慢慢向侧面抬起另一

条腿，约30至40度，保持5秒，

缓慢将腿放下。每组练习20

个，每天练习2组。在做这个动

作时，保持身体直立状态，可

以把手放到臀部侧面的位置，

体会臀部肌肉发力的感觉。

本报讯 近日，山东省滨

州市体育医院、滨州市全民运

动健康数据中心、滨州市青少

年健康促进中心揭牌。滨州市

体育医院秉承体卫融合理念，

关注院前预防和院后康复两

端，服务专业运动员、健身群

众、普通居民三类人群，建立

市、县（区）、乡镇（街道）、社区

四级服务体系，致力于全民健

身和全民健康深度融合，服务

竞技体育上水平。

据了解，滨州市体育医院

由滨州市体育局、滨州市中医

医院联合筹建，是一家在三级

甲等中医医院挂牌的体育医

院。作为体卫融合的创新形

式，将促进区域体育卫生高质

量发展，更好助力全民健身更

高水平服务体系建设。未来，

体育医院将与国家体育总局

运动医学研究所加强合作，利

用对方专家优势、技术优势，

在滨州开展与体育医院相关

的教育、培训、实践、调研项

目，通过更多有益的实践，将

滨州打造成体育医院建设的

全国标杆。

滨州市委常委、副市长屈

跃宽表示，滨州市将进一步整

合资源，推动运动科学与现代

医学、传统医学相结合，打造

“体育+健康管理”“体育+运动

医学”等特色服务模式。同时，

加强体卫融合人才队伍建设、

大力开发体卫融合服务项目、

发展体卫融合服务产业，努力

提升体卫融合服务水平，全方

位、全周期保障人民群众健

康，助力健康滨州建设。

相关链接

本报讯 近日，2023年杭

州市第六届市民体质大赛暨

《国家体育锻炼标准》达标赛在

杭州市体育馆举行。

本次活动有26支队伍参赛，包括10支区

（县、市）队伍、7支体育企业队伍及9支儿童

代表队，共计220多名参赛队员。

活动旨在深入实施健康中国和全民健

身国家战略，推动健康浙江、健康杭州建设，

营造科学健身的良好氛围，展现杭州市民健

康风采。

大赛依据国家体育锻炼标准，根据年龄

分为儿童组（6-8周岁）青年组（18-24岁）、

壮年一组（25-44岁）、壮年二组（45-59岁），

比赛项目为30米跑、50米跑、25米×4往返

跑、50米×6往返跑、30秒跳绳、绕杆跑、十字

象限跳、引体向上、俯卧撑、1分钟仰卧起

坐、立定跳远、坐位体前屈、掷实心球、曲线

托球跑、1分钟仰卧举腿、800/1000米跑和

3000米快走，从速度、耐力、力量、灵敏和柔

韧五大类进行考验。比赛设置个人总分奖

和团体总分奖。

赛事相关负责人表示，随着人民生活水

平的不断提高，大众健康意识逐步加强，人们

对良好体质和健康体魄的要求也随之提高。

第六届市民体质大赛助力市民树立科学健

身理念，做自己健康的第一责任人，在强健身

体的同时，以蓬勃的精神面貌和积极的生活

态度构筑健康杭州的美丽风景线。

本次赛事由杭州市体育局主办，杭州市

社会体育指导中心、杭州市国民体质监测中

心、杭州市体育休闲行业协会联合承办。

杭州第六届
市民体质大赛举行

运动是良医，经常运动不仅有助于降低肥

胖、糖尿病、高血压、心血管病、癌症、骨关节

炎、骨质疏松等多种慢病的风险，还能舒缓神

经紧张，改善睡眠质量，促进心理健康。适量

运动是有益的，运动不当和运动过量也会带

来伤害。通过降低慢病发生率、减少医疗花

费、优化医保基金使用，运动处方能让有限的

医疗资源得到更加合理的使用。专家明确：

“每天一万步常被作为运动的目标，建议每天

最少走7000步，可获益的每天最低运动量是

7000步至8000步，3000步快走，要达到中等强

度运动，至少每分钟走100步。”

如今，肥胖超重、身体姿态不良等亚健康

问题在人群中普遍存在，如何通过运动改善？

专家表示，运动处方体现了主动健康和功能至

上的医学理念，改变人们过度依赖药物和手术

等医疗干预、忽视人体主动修复能力的错误习

惯，养成运动促进健康的生活方式，是预防和

治疗慢性疾病、运动损伤及很多亚健康问题的

有效方法。“随着体卫融合的不断深入，运动处

方技术应该作为医生应掌握的一项基本专业

技能，调整或提升心肺耐力、肌肉力量、关节柔

韧性、核心稳定性等，改善和恢复慢病患者的

运动能力，保持和提升常人的运动功能。”专家

强调，运动处方不仅重视运动各要素的数量，

更注重运动质量和运动功能，充分发挥主动运

动、主动健康、提升整体功能的优势，实现“运

动处方功能化”。

运动处方体现主动健康理念

运动处方遵循FITT-VP原则

不同人群怎么运动

在北京天坛公园，每天都有中老年人习练健身气功。 刘昕彤摄

随着健康中国和全民健身国家战略的实施，

大众对健康的认识不断深入，运动促进健康，从

“治已病”向“治未病”转变成为共识，对运动处方

的需求也与日俱增。运动处方的普及与推广在高

质量提升大众科学健身水平、有效防治慢性疾病

方面发挥着至关重要的作用。近日，《运动处方中

国专家共识（2023）》（以下简称“专家共识”）发布，

适用人群包括慢病人群、运动损伤人群、围手术

期人群、慢病风险人群和健康人群，帮助人们在

收获运动好处的同时减少损伤。

据了解，专家共识由国家体育总局运动医学

研究所李国平等专家提出，由王正珍、郝跃峰等8

位专家组成核心专家组制定，再由中华运动康复

医学培训工程组织国内知名的运动医学、运动科

学、康复医学、心脑血管、内分泌、骨科、健康管理、

神经精神、肿瘤、中医、疾病预防与控制、民族传统

体育等多学科的30多位专家反复多次征求意见修

订最终形成。

主办方供图


