
 

 间歇性跛行训练
 

何为间歇性跛
行？ 

• 行走时腿部肌肉疼痛或不适 

• 通常由狭窄 
动脉所导致 

 

 
推荐训练 

监护下训练课程能产生最大益处-请咨询您的医

生或专科医生您所在地区是否提供该 

 

训练的 
益处 

减轻疼痛 

 

减少对血管外科手术  的需求

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

关键 

 
 
 
 
 
 

 

 

动脉粥样硬化 

 
 

 

 

 

血流

量 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

动脉狭窄 

 

 
以您能维持的速度步行

 
3-10

 
分

钟
 

 
 
 
 
 
 

以减轻疼痛 
并增强体质 

步行 

 改善心脏和血管健康
 

 

                      

舒缓心情

 

 
改善睡眠

 
 

保持健康体重

 

 
 
 更多指导

 
•

 

不要害怕

 

建议 

• 每次以完成 30-60 

分钟的步行为目

标 

• 遵循步行-休息-步

行模式（中心图） 

定期训练 
有做就好，多做更好，养成

习惯 

忍着腿疼走路-这不会

对你造成伤害

 
•

 

循序渐进-你的行走

速度和时间

 
•

 

保持耐心-通常

需要训练几周

 

• 每周 3-5 次  
 
 

休息，直到疼痛消

退，然后再行走

 

 
 
 

坚持下去，

直到腿部中度至强烈疼痛

 

才能看到效果，

          即症状有所改善

 

 

一般提示

 

•

 

穿着舒适，补充足够水分

 

•

 

选择有休息场所的路线

 

•

 

增加训练的多样性，让他人参与进来，保持运动的趣味性

 

•

 

身体不适时不要训练

 

•

 

如果出现胸痛、头晕或不适，请就医

 

 

 

 

健身

 

提重物

 

瑜伽

 

舞蹈

 

太极

 

保龄球

 

          

......每周至少2天

 

...以保持强壮并降低跌倒风险

 

 

课程

加强力量和平衡  活动也



 

 

 

                                                            

  

  

                                                                          

任何对本信息的依赖均由用户自行承担风险。 由循环基金会和诺桑比亚大学联合资助。 




