
 

 

間歇性跛行訓練 
何為間歇性跛

行？  
• 行走時腿部肌肉疼痛或不適 

• 通常由狹窄 
動脈所導致 

 

 
推薦訓練 

監護下訓練課程能產生最大益處-請諮詢您

的醫生或專科醫生您所在地區是否提供該

課程 

訓練的 
益處 

減輕疼痛 
 

減少對血管外科 

手術的需求 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

動脈粥樣硬化 

 
 

 

 

 

血流

量 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

動脈狹窄 

 

 
以您能維持的速度步行 3-10 分

鐘 

 
 
 
 
 
 

以減輕疼痛
 

並增強體質
 

步行 

 

改善心臟和血管健康 
 

舒緩心情
 

 

改善睡眠 
 

保持健康體重
 

 
 
 

 

更多指導 

• 不要害怕  

關鍵建議 

• 每次以完成 30-60 

分鐘的步行為目

標 

• 遵循步行-休息-步

行模式（中心圖） 

定期鍛煉 
有做就好，多做更好，養成

習慣
 

忍著腿疼走路-這不會

對你造成傷害  

• 循序漸進-你的行走

速度和時間  

• 保持耐心-通常

需要訓練幾週  

• 每週 3-5 次  
 
休息，直到疼痛消

退，然後再行走 

 
 

堅持下去，

直到腿部中度至強烈疼痛 

才能看

到效果，即症 狀

有所改善  

 

一般提示  
•

 
穿著舒適，補充足夠水分  

•  選擇有休息場所的路線  

•  增加運動的多樣性，讓他人參與進來，保持運動的趣味性

 •
 

身體不適時不要運動

 •
 

如果出現胸痛、頭暈或不適，請就醫
 

同時進行強化和平衡訓練 

 

 
 

健身 提重物 瑜伽 舞蹈 太極 保齡球 

......每周至少2天 

...以保持強壯並降低跌倒風險 

 



 

  

 

                                                            

  
  

                                                                          

   




