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                        居家期间身体锻炼 
 

 

如果您无法出门，请保持固定的作息时间与

正常的睡眠，并尽量将身体锻炼纳入您的  

日常生活。锻炼有助于提升身心健康水平。 

 

 

久坐会给健康带来风险。请勿连续坐卧超过

2小时，尤其是在紧盯屏幕（电视、手机、

电子游戏、计算机等）、驾驶或阅读的情况

下。每2小时起身一次，进行几分钟的伸展

和肌肉力量锻炼。 

 

 

尽量每天锻炼身体45至60分钟。可以分两次

进行，比如上下午各一次。 

即使每次锻炼时间不长， 

也会积少成多。 

 

 

无论什么年龄、

身体健康还是患

有疾病，都可以

凭借想象力、 

依靠少量的资源 

在家进行低损伤 

风险的身体锻炼。 

但锻炼项目要与您的 

健身水平和年龄相符，锻炼前也必须热身。 

 

 

您可以在过道里走动，使用计步器激励自己。

此外，家务劳动、整理东西、DIY家装、   

跳舞或照料植物也有助于身体锻炼。如果您

有单车机或其他设备，请使用它们健身。  

设置温和的锻炼项目或做瑜伽。 

跳舞或做家务时，        

播放您喜欢的音乐，      

让自己随着节奏            

动起来。此外，音乐 

还有助于改善您的情绪。 

 

 

打电话时在家里走动。 

起身喝水，这也是活动的好时机。 

看电视时，可以在每次播放广告时起身活动。 

 

 

请避免饭后运动。 

 

 

出门上街时，在条件允许的情况下，尽可能多

运动：选择步行，走楼梯上下楼。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果您居家远程办公，请注意休息、做拉伸、  

进行温和的锻炼、走动等，以避免身体僵硬。 

 

 

 

 

 

 

根据加泰罗尼亚大区政府对健康隔离的建议以及如何在全球大流行的情况下保持身体锻炼的SEMFyC

（西班牙家庭和社区医学协会）建议须知（2020）编写。由CAMFiC身体锻炼科与家庭护理科

（ATDOM）共同扩充与审查。页面中的链接为设置了身体锻炼建议的视频和网站。 

编辑审查：CAMFiC健康教育科 
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您可以登录我们的网站查询更多病患须知：www.camfic.cat 131 

无论您是什么年龄， 

都增加每日活动量 

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/com-ser-actiu-quan.../soc-una-persona-adulta/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/com-ser-actiu-quan.../soc-una-persona-adulta/
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/
https://www.bing.com/videos/search?q=ejercicios+en+el+teletrabajo&&view=detail&mid=558096BD54326BAC81B4558096BD54326BAC81B4&&FORM=VDRVRV
http://www.camfic.cat/

