
体育活动： 
Le GO pour bouger!（动起来！）

Le GO pour bouger!（动起来！）项目旨在

帮助您保持活力并改善身体健康。

为什么需要经常参加体育锻炼？ 

保持活力有助于提升幸福感，并带来以下健康裨益：

体育锻炼

• 有利于防止肌肉力量下降，避免跌倒的风险

• 预防多种健康问题和慢性疾病，或避免其进一步发展

• （包括与心血管疾病有关的风险）

• 改善您的心境和心理健康

• 重新注入力量，丰富日常生活

项目持续时间

10-15 分钟

安全提示

将新的体育活动纳入日常生活需要花费一

定时间。以下是一些温馨提示：

Æ 清理出一些空间。

Æ 慢慢来。做动作时切勿勉强。

Æ 深呼吸。

Æ  开始时可以先重复一些动作，然后逐
渐增加更多动作。

Æ	� 除非另有指示，否则请保持双脚、膝

盖、臀部和肩部对齐。

Æ 若感到任何不适，应立刻停下来。

Æ 避免产生疼痛。
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指南：如何选择适合我的 Le GO 单元

每个人的身体素质不尽相同。根据您的健康程度和活动能力来选择体育锻炼项目。按照您的情况选择合

适的 Le GO 单元，根据单元显示的颜色找出对应的锻炼项目。若您不确定，请选择数字序号较大的项

目开始锻炼。

• 您经常参加体育锻炼。

• 您不需要使用活动辅助工具来行走（手杖或助行器）。
红色单元

• 您不需要使用活动辅助工具来行走（手杖或助行器）。

• 您没有心脏或肺部疾病。

• 在过去一年（12 个月）内，您没有跌倒的经历。橙色单元

• 您使用手杖，但不需要协助就能走上楼梯。

• 在过去一年（12 个月）内，您至多曾经跌倒一次。
黄色单元

• 您使用助行器，即三轮或四轮滚轮助行器，或者

• 您需要协助才能走上楼梯，或者

• 在过去一年（12 个月）内，您曾经跌倒两次或两次以上。绿色单元

• 您使用助行器，即三轮或四轮滚轮助行器，或者使用轮椅，并且

• 您需要协助才能起身。
蓝色单元
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• 双手向前推时，单脚向后拉

• 将伸出去的脚回归原位，然后换另一只脚重复以上动作

• 重复 20 次，两侧轮流运动（每一侧重复 10 次）

 1  �  推墙

• 抬起一侧膝盖，运用对侧的手触碰此膝盖

• 恢复初始姿势，换另一条腿和另一只手重复以上动作

• 重复 20 次，两侧轮流运动（每一侧重复 10 次）

 3  �  对侧手触碰膝盖

• 向一侧迈开一条腿，同时分别向两侧抬起双臂

• 换另一条腿重复以上动作

• 重复 20 次，两侧轮流运动（每一侧重复 10 次）

 4  �  轮流星式

• 双臂分别向两侧展开，然后向前旋转 6 次 

• 双臂分别向两侧展开，然后向后旋转 6 次

 5  �  展开双臂并旋转肩膀

再重复一次第 1 至 5 个体育锻炼项目

红色单元

设备 �  地板垫
	 �  椅子（必要时用于支撑）
	 �  水瓶，用于补充水分

• 从站姿开始，将身体放低并转换成坐姿，同时将双臂提到
身前，然后双手合十

• 重新恢复站姿，然后抬起一条腿并将腿伸向一侧

• 换另一条腿重复以上步骤 
重复 12 次（每一侧重复 6 次）

 2  �  深蹲/臀部外展组合

胸
部
挺
直
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若您无法用双手触碰到膝盖，可使用带子进行辅助

• 抬起一条腿，然后用双手握住这条腿

• 保持此动作 3 次呼吸的时间

• 换另一条腿重复以上动作

 9  �  大腿后侧拉伸

• 将一侧手臂向前伸展，对侧的腿向后伸展

• 伸展的手和腿回归原位，换另一侧腿和手
臂重复以上动作

• 重复 12 次，两侧轮流运动（每一侧重复 
6 次）

 6  �  超人式

背部挺直

• 弯曲肘部，朝地面放低胸部

• 将身体推回原位

• 重复 12 次

 7  �  膝盖俯卧撑

胸部挺直

• 将双手放在地面上，然后提起臀部

• 慢慢恢复原位

• 重复 12 次

 8  �  桥式

胸部
挺直

若您无法用双手触碰到膝盖，可使用带子进行辅助

• 利用双手将一侧膝盖拉向胸部

• 保持此动作 3 次呼吸的时间

• 换另一条腿重复以上动作

10 �  膝盖拉向胸部
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• 将一侧膝盖和对侧的手臂抬高至 90 度角

• 换另一侧的手臂和腿重复以上动作

• 有节奏地完成 20 次踏步，尽量抬高膝盖

 1  �  原地踏步并活动手臂

• 将身体转换成坐姿，双臂向前伸展，背部保持挺直

• 恢复站姿

• 重复 10 至 12 次

 3  �  深蹲（坐-立）

• 提起脚后跟，用脚尖站立

• 将脚放低至原位

• 重复 10 至 12 次

 4  �  脚底弯曲

• 吸气时，一侧手臂向外出拳，同时另一侧手臂向后收

• 呼气时双臂轮流运动

• 重复以上步骤 10 至 20 次 

 5  �  拳击

橙色单元

设备 �  椅子
	 �  重物（小型哑铃、锡罐、水瓶等等）
	 �  墙壁
	 �  水瓶，用于补充水分

• 将一侧腿向前迈一大步，吸气时展开对侧手臂

• 呼气时恢复原位

• 重复 10 至 12 次，双腿和双臂轮流运动

 2  �  向前迈步并扩胸

胸
部
挺
直



• 将双手放在墙壁上，手臂向前伸直
• 弯曲肘部，身体向墙壁靠近
• 推离墙壁，恢复初始姿势
• 重复 10 至 12 次

 6  �  墙壁俯卧撑 

胸
部
挺
直
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每只手握住一件小型重物（汤罐头或水瓶），以增加锻炼难度
• 弯曲肘部，使双手分别向两侧肩膀靠拢
• 缓慢放下双手至原位
• 重复 10 至 12 次

 7  �  肘部弯曲

每只手握住一件小型重物（汤罐头或水瓶），以增加锻炼难度
• 向外侧展开双臂，同时肘部紧贴身体
• 将双臂恢复至身体前方
• 重复 10 至 12 次

 8  �  向外旋转肩膀

将一只手靠近椅背，以防您需要用椅子支撑身体
• 双腿并拢
• 若情况允许，手部逐渐远离椅子
• 保持此动作 10 至 30 秒
• 若感觉轻松，您可闭上眼睛

 9  �  利用双腿保持平衡

将一只手靠近椅背，以防您需要用椅子支撑身体
• 将一只脚放在另一只脚前面
• 若情况允许，手部逐渐远离椅子
• 保持此动作 10 至 30 秒，双脚轮流重复以上动作 

10  � 利用一前一后的双脚保持平衡

将一只手靠近椅背，以防您需要用椅子支撑身体
• 将一侧的脚提起
• 若情况允许，手部逐渐远离椅子
• 保持此动作 10 至 30 秒，双脚轮流重复以上动作

11  � 利用单腿保持平衡

• 将一条腿向后退一步，此腿保持伸直状态
• 保持此动作 3 次呼吸的时间
• 换另一条腿重复以上动作

12  � 小腿拉伸
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• 抬起一侧膝盖和对侧的手臂 

• 轮流抬起另一条手臂和另一侧膝盖

• 有节奏地完成 20 次踏步，尽量抬高膝盖

• 保持靠近椅子

 1  �  摆臂或不摆臂踏步

• 提起脚后跟，用脚尖站立

• 将脚放低至原位

• 重复 8 至 10 次

 3  �  脚底弯曲

• 向一侧提起一条腿

• 重复 8 至 10 次

• 换另一条腿重复以上动作

 4  �  臀部外展

双肩保持放松

• 站起来，必要时向下压扶手或椅座以站立

• 慢慢重新坐下

• 重复 8 至 10 次

• 必要时，利用放在您前方的另一把牢固椅子的 
椅背

 5  �  椅子深蹲或坐-立

黄色单元

设备 �  带有牢固扶手的椅子
	 �  墙壁
	 �  水瓶，用于补充水分

必要时抓住椅子

• 吸气时向前迈一步

• 呼气时恢复原位

• 重复 8 至 10 次，双腿轮流运动 

 2  �  向前迈步

背
部
挺
直
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• 身体向前弯曲，同时一侧手臂向前伸展，另一侧手臂向后
伸展

• 双臂轮流运动

• 重复 8 至 10 次（每一侧重复 4 至 5 次），背部保持挺直

 6  �  游泳

• 将双手紧贴墙壁，手臂向前伸直

• 弯曲肘部，身体向墙壁靠近

• 推离墙壁，恢复初始姿势

• 重复 8 至 10 次

 8  �  墙壁俯卧撑 

将一只手靠近椅背，以防您需要用椅子支撑身体

• 双腿并拢

• 若情况允许，手部逐渐远离椅子

• 保持此动作 10 至 30 秒

 9  �  利用双腿保持平衡

每只手握住一件小型重物（汤罐头或水瓶），以增加锻炼难度 

• 向外侧展开双臂，同时肘部紧贴身体

• 将双臂恢复至身体前方

• 重复 8 至 10 次

 7  �  向外旋转肩膀

背
部
挺
直

 

胸
部
挺
直

• 呼气时，下巴贴近胸部，背部向上拱起

• 吸气时，背部向下弯曲

• 重复 5 次

10  � 猫牛伸展式
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绿色单元

设备 �  带有牢固扶手的椅子
 �  第二把椅子或一个柜台
 �  水瓶，用于补充水分

• 坐下时，双臂分别垂向两侧

• 吸气时，将拇指和手掌向外侧翻转 

• 呼气时，将拇指和手掌向内侧翻转，同时将下巴向下拉

• 重复 5 次，保持深呼吸

 1  �  肩膀内旋和外旋

• 坐下时，双脚分开，与肩同宽

• 抬起一侧膝盖和对侧的手臂

• 两侧膝盖和手臂轮流重复运动

• 完成 5 至 10 次轮流踏步，保持正常呼吸

 3  �  原地踏步

• 坐下时，双脚分开，与肩同宽

• 上半身前移，远离椅背

• 双手分别紧抓椅子两侧

• 抬起一只脚，伸直腿部并收紧大腿

• 同时，将脚尖拉向自己 

• 将脚放下

• 重复 5 至 10 次，然后换另一条腿重复以上动作

 4  �  膝盖伸展

• 坐下时，双脚分开，与肩同宽

• 脚后跟着地，尽量提起脚尖

• 将脚尖恢复原位，然后尽量提起脚后跟

• 重复以上动作 5 次

 2  �  脚踝活动（脚后跟-脚尖）
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• 双手握拳，一只手向前推出去，同时对侧肘部向后拉

• 双臂轮流运动

• 重复 5 至 10 次

 5  �  拳击

• 一侧手臂向外伸展，同时将该手五个手指朝向天花板， 
头部也转向这一侧

• 将另一侧肘部向反方向拉

• 双臂轮流运动

• 重复以上动作 5 至 10 次

 7  �  射箭

• 两只手掌相向放置，手指张开

• 全力呼气时，双掌互推 

• 放松并吸气，重复以上动作 5 至 10 次

 6  �  双手合十互推

双肩保持放松

• 站起来，必要时在他人帮助下向下压椅背或椅座
以站立

• 慢慢坐回原位，必要时寻求支撑

• 重复 8 至 10 次

• 必要时，利用放在您前方的另一把牢固椅子的
椅背

 8  �  椅子深蹲 

背
部
挺
直
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蓝色单元

设备 �  带有牢固扶手的椅子（第 1 至 4 个体育锻炼项目）
 �  小桌或柜台（第 1 至 4 个体育锻炼项目）
 �  床（第 5 至 8 个体育锻炼项目）
 �  水瓶，用于补充水分
  

• 坐下时，双脚分开，与肩膀同宽

• 尽量提起脚尖

• 将脚尖恢复原位，然后尽量提起脚后跟

• 重复以上动作 5 至 10 次

 1  �  脚踝活动（脚后跟-脚尖）

• 抬起一只脚，向外伸直腿部并收紧大腿

• 同时，将脚尖拉向自己

• 将脚放下

• 重复 5 至 10 次，然后换另一条腿重复以上动作

 3  �  膝盖伸展

• 伸出一条手臂放在桌面或台面上，模仿清洁动作 
在桌面画大圈

• 一条手臂画 5 个大圈，然后换另一条手臂重复以
上动作

 4  �  桌面钢琴

• 抬起一侧膝盖和对侧的手臂

• 双膝和双臂轮流运动

• 完成 5 至 10 次轮流踏步，保持正常呼吸

 2  �  原地踏步并活动对侧手臂

Q
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必要时，使用带子帮助您拉动脚后跟

• 将一侧脚后跟滑向臀部，尽量弯曲膝盖

• 慢慢将脚后跟恢复原位

• 重复 5 至 10 次，然后换另一条腿重复以上动作

 5  �  膝盖滑动

• 将手按向垫子，提起臀部

• 慢慢将身体放低至原位

• 重复 5 次

 7  �  桥式

• 躺下，弯曲一侧膝盖，另一侧腿保持伸直状态

• 尽量将伸直的腿向外滑动

• 将腿放回原位

• 重复 5 至 10 次，然后换另一条腿重复以上动作

 6  �  臀部外展

• 双手手掌朝上，将双臂向身体外侧滑动

• 双臂滑动至原位

• 重复 5 次

 8  �  雪中天使


