
力量训练

保持骨骼健康和强壮
随着年龄的增长，我们都会流失肌肉。力量训练让肌肉更加强壮——并可以增加骨骼强度。

练习 1 – 髋关节外展1,2 
髋关节外展加强您的髋部、大腿和臀部，同时帮助改善平衡感。

目标是每周进行三次。在您建立肌肉时，添加重量在脚踝上。

步骤 3

维持 5 秒钟。

步骤 1

站直，以一只手
扶着椅背以平衡
身体。

步骤 2

将另一只手放在髋部，
并慢慢地将这条腿向外
抬起。

5 secs.

步骤 4

然后慢慢降低腿。
两侧各重复 10 次。

练习 2 – 俯卧抬腿1

俯卧抬腿有助于加强下背和臀部，以及伸展髋部屈肌和大腿前侧。目标是每周进行三次。在您建立肌肉时，添加重量在脚
踝上。

步骤 1

俯卧在地板上。将毛巾放在前
额、肩部及腹部下使您舒适。

步骤 2

轻轻弯曲右膝盖并从地板上抬起
您的右腿，保持腿部放松。

5 secs.

步骤 3

维持 5 秒，然后放下，右腿重
复 10 次，再换左腿重复 10 次。 

5 secs.

维护骨骼健康的运动

维持健康的生活方式将强化您的骨骼，并帮助预防脆性骨折。
力量训练、有氧运动、改善姿势和平衡的训练——这些运动都很重要，以降低跌倒风险并改善您的骨骼
强度。

以下是一些简单的运动以维护骨骼健康。在开始任何运动之前，请咨询您的医生或医疗保健专业人员。

这是一项由以下机构支持的教育活动

所有图像仅作示意说明之用。 



有氧运动

改善您的整体健康 
有氧运动也可以降低您的疾病风险并改善骨骼强度。

专家建议每周进行 2–3 小时的有氧运动（每次 30 分钟）。

练习 3 – 步行或跑步3 
步行或跑步是一种良好的有氧活动，能够增强肌肉力量以及促进骨形成。切记，在不平坦的地面行走时要小心。

相约朋友与您一起定期步行或跑步！

步行或跑步不仅是一种良好的有氧运动，也是让身体在太阳照射下
获取天然维生素 D 的绝佳机会。

练习 4 – 跳舞3 
跳舞有助于锻炼肌肉、改善您的平衡感并帮助骨形成。

相约朋友与您一起去跳舞。

这必定很有趣。此外，如果您需要帮助平衡，您的舞蹈伴侣可以给予
您支撑。

这是一项由以下机构支持的教育活动

所有图像仅作示意说明之用。 



改善姿势的锻炼 

帮助您站得直、站得稳
改善姿势的锻炼减少驼背及降低骨折风险，尤其是脊椎部位的骨折。

步骤 3

站直并换另一只脚重复
练习。

20–30
 secs.

步骤 1

站在房间的墙角处，
把您的手臂放到与肩
膀同高并弯曲手肘。

步骤 2

将一只脚向前移并弯曲膝
盖。身体倾向您的前腿，
将头部和胸部向墙壁移动，
维持 20–30 秒。

20–30
 secs.

练习 6 – 腹部卷曲4

腹部卷曲有助于加强身体躯干，这可改善您的姿势。重复 10 次、休息两分钟，然后再重复。目标是每周进行两次。

步骤 1

躺下来，尽可能让背部接触地板。弯
曲膝盖并让您的双脚紧贴地面。把双
手放在耳朵后面，手肘指向外。

3 secs.

步骤 2

慢慢把身体抬起离地 25 厘米。
维持 3 秒。

步骤 3

然后慢慢回到原本预备的姿
势。重复 10 次。休息两分
钟，然后重复。

练习 5 – 墙角伸展1 
墙角伸展可拉伸肩部及平展上背部，以改善圆肩。两侧各重复两次。目标是每周进行两次。

这是一项由以下机构支持的教育活动

所有图像仅作示意说明之用。 
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平衡训练

提高您的稳定性 
改善平衡可降低跌倒的可能性、降低骨折的风险。

练习 7 – 脚趾站立1,5

脚趾站立可强化您的小腿和脚踝，这可帮助您的稳定性与平衡力。

目标是每周进行两次。

步骤 1

使用一张椅子以平衡身
体，双脚打开至与肩同
宽，站直。

步骤 2

慢慢踮起脚，以脚趾站
立并维持 2–4 秒。

步骤 3

慢慢降低脚跟。重复 10 次，
休息两分钟，然后再重复。

练习 8 – 滑墙运动1 
滑墙运动有助于强化大腿、腹部和背部，减少圆形上背和帮助腿部对齐。重复 10 次。目标是每周进行 2–3 次。

步骤 3

维持 3 秒并慢慢向
上滑动，返回原本预
备的位置。

步骤 1

在离墙壁一只鞋子的距离
站立，双脚打开至与肩同
宽，把臀部、肩部和手掌
紧贴墙面。

步骤 2

收起腹部，保持肩部向后
并沿着墙壁下滑 25 厘米。

这是一项由以下机构支持的教育活动
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