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预防跌倒

在65岁以上的人群中，跌倒时有发生。有时
后果会很严重，跌倒者需要接受治疗，还有
可能会丧失一定的生活自理性。

那么，我们能做些什么来预防跌倒呢？

环境的改善
 使用舒适的鞋子。必须是防滑橡胶底的封闭
鞋子。

 注意容易打滑的地面，尤其是浴室与厨房的
地面。在可能的情况下，请把浴缸更换为
淋浴，或在浴缸中安装合适的座椅。

 避免绊倒：移除地毯，整理好电线，把妨碍
走路的家具移开等。

 避免爬梯子。
 改善照明。
 定期检查视力。

改善身体状况

肌肉力量

对于保持安全站立，腿部及躯干的肌肉至关
重要。我们向您推荐一些练习。
请每天多次重复练习，您会逐渐感到自己越来
越自信、强健：

1. 请坐在椅子上，背部靠稳，抬起一条腿，使
您感到大腿区域（股四头肌）在用力。坚持
抬起的姿势6秒后休息。

2. 保持站立姿势，支撑在桌子或椅子上，膝盖
微曲，坚持6秒。

3. 保持站立姿势，抓稳桌子或椅子，向侧边
抬起一条腿至40-45度角。坚持该姿势约6秒。
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合作方：

4.抓稳椅子或桌子，踮起
脚尖并保持6秒钟。

5.也可以坐在较高的

椅子上，起身、坐下

反复练习几次。

平衡与行走

如果您没有神经系统疾病，不需要在专业医疗
人员（如理疗师）的指导下进行个性化训练，
您可以进行以下进阶式练习：如果您做第一种
和第二种运动没有问题，则可进行第三种和
第四种运动。

1. 靠在桌子或椅子上，单腿站立，另一条腿
屈膝、脚向后抬起。坚持该姿势6秒。

2. 与上一练习位置相同，向前抬起不用于支撑
在地面的腿，注意这条腿不要触地。坚持
该姿势6秒。

3. 扶住墙，正确行走，即抬起脚，并在落脚时
足跟先落地、脚趾后落地。

4. 当您能够保持平衡并行走无碍时，请小步
行走，在地上用足迹画出8这个数字。重复
几次这个练习。

心血管锻炼

最好能将力量和平衡
练习与一些强度适中
的运动相结合，
例如步行、
越野行走、
游泳、
健身自行车、
太极拳等。

插图：Joan Josep Cabré
翻译：Mengye Han

153

咱们说的是北欧式越野行走，不是

披着北欧的厚被子来走路啊！

http://www.camfic.cat/
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