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  在体育设施中进行身体锻炼  
 

对普通人群而言，建议每周至少进行3小时
的心肺耐力锻炼，并完成两次肌肉力量训
练。 

应从低强度运动开始，循序渐进，逐步增
加至每日约一小时，并坚持几乎每日锻炼
的频率。 

每周进行三次力量训练有助于控制心血管
疾病的风险因素。 

除户外体育活动外，也推荐使用社区公共
体育设施（如健身房、运动场、游泳
池），因为这些场所通常是更安全的运动
环境。适当参与团体活动也有助于保持运
动积极性。 

孕妇、老年人及慢性病患者应在专业人员
监督下进行体育锻炼；体育教练负责根据
个体情况调整运动强度与类型。 

此外，老年人建议每周进行两次以平衡与
协调能力为主的锻炼。 

高强度间歇训练（HIIT）不适用于患有高
血压、心力衰竭、糖尿病、肥胖症或吸烟
者。 

运动过程中应注意及时补充水分。 

建议提前了解所用场馆运动保险的具体保
障范围。 

        

您可以登录我们的网站查询更多病患须知: www.camfic.cat                                                                          
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