
肌肉力量訓練

維持骨骼強壯和健康 
我們的肌肉會隨年齡增長而流失。肌肉力量訓練有助強化肌肉，並增加骨質強度。

運動一：髖關節外展1,2 
髖關節外展有助強化髖關節、大腿和臀部，並有助改善平衡力。
目標：每星期進行3次訓練。當你的肌肉力量增加，就可增加腳踝的負重能力。

步驟三
維持動作5秒。

步驟一
直立，並單手放在
椅背上保持平衡。

步驟二
將另一隻手放在臀部
，並慢慢將腿向外提
起。

5 secs.

步驟四
然後慢慢放下腿
部，另一邊進行
以上動作。每邊
重複10次。

運動二：俯臥抬腿1

俯臥抬腿有助強化下背和臀部肌肉，伸展髖部屈肌和大腿前方。
目標：每星期進行3次訓練。當你的肌肉力量增加，就可增加腳踝的負重能力。

步驟一
俯臥在地上，面部朝下。將毛
巾墊在額頭、肩膀和腹部下以
作保護。

步驟二
稍微屈曲右膝，並將右腿提起，
保持腳掌放鬆。

5 secs.

步驟三
維持動作5秒，然後將右腿放下
，並重複以上動作10次。然後左
腿重複以上動作10次。

5 secs.

維持骨骼健康的運動
奉行健康的生活方式有助強化你的骨骼和預防脆性骨折。
肌肉力量訓練、帶氧運動、姿勢和平衡訓練，對於減低跌倒的風險和提高整體骨骼強度非常重要。
試試這些簡單的運動，並與你的醫生或醫護人員了解更多維持骨骼健康的運動。

所有圖像僅供參考之用。



帶氧運動

改善你的整體健康 
帶氧運動亦有助減低患病風險和提高骨骼強度。
專家建議每星期進行2至3小時帶氧運動（每次30分鐘）。

運動三：散步或慢跑3 
散步或慢跑是很好的帶氧運動，不但有助增強肌肉力量，亦能促進骨骼形成；但在不平的地面上行走須小心。

你可邀請朋友同行！
這是很好的帶氧運動，也是從陽光攝取天然維他命D的好方法。

運動四：跳舞3 
跳舞有助強化肌肉、改善平衡和促進骨骼形成。

你可邀請朋友與你一起跳舞。
跳舞能為你帶來很多樂趣。你的舞伴亦能在有需要時協助你保持平衡。

所有圖像僅供參考之用。



姿勢訓練

助你保持姿勢正確 
姿勢訓練有助減低駝背和骨折（尤其是脊柱骨折）的風險。

步驟三
直立，並轉換另一隻
腳重複以上動作。

20–30
 secs.

步驟一
站在房間的角落位
置，
雙臂提起至肩膀，
屈曲手肘。

步驟二
單腳踏前，屈膝。重心放
在前腿上，將頭部和胸部
移向牆邊方向，並維持動
作20至30秒。

20–30
 secs.

運動六：仰臥起坐2

仰臥起坐有助鍛鍊骨骼，從而改善你的姿勢。重複動作10次，然後休息2分鐘，再重複動作。
目標：每星期進行2次訓練。

步驟一
平躺在地上，並盡量將背貼在地上。
屈曲雙膝，將腳掌平放地上。雙手輕
貼耳後，手肘向外。

3 secs.

步驟二
慢慢將上身提起（距離地面約
25厘米），維持動作3秒。

步驟三
然後慢慢平躺地上。重複以
上動作10次 。休息兩分鐘後，
再重複動作。

所有圖像僅供參考之用。

運動五：牆角伸展運動1 
牆角伸展運動有助伸展你的肩膀和將上背拉平，從而改善肩部前傾的情況。每邊重複兩次。
目標：每星期進行2次訓練。
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平衡訓練

提高身體重心的穩定性 
改善平衡力有助減低跌倒的機會，從而降低骨折的風險。

運動七：腳尖站立1,2

腳尖站立有助加強小腿和腳踝的力量，從而幫助維持身體重心的穩定性和平衡力。

步驟一
利用椅子協助平衡。保
持身體挺直，雙腳打開
與肩膀同寬。

步驟二
慢慢踮起腳尖，維持動
作2至4秒。

步驟三
慢慢放下腳跟。重複以上
動作10次，然後休息兩分
鐘。再次重複動作。

運動八：牆壁滑行1 
牆壁滑行有助強化大腿、腹部和背部肌肉，減少上背前傾和改善腿部姿勢。重複動作10次。
目標：每星期進行2至3次。

步驟三
保持動作3秒 ，並慢
慢將背部向上移動，
回到起始位置。

步驟一
雙腳打開與肩膀同寬，
距離牆身約一隻鞋的長
度。臀部、肩膀和手背
靠在牆上。

步驟二
收腹，將肩膀貼牆並向下
滑動約25厘米

所有圖像僅供參考之用。
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