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“运动处方”，即依据患者性别、年龄、
健康状况、锻炼情况以及心肺适能和各项机
能指标，以处方为主要形式，制订一套具有
系统性、个体性的运动锻炼方案，包括运动
频率、运动强度、运动时间、运动方式、运
动量和运动处方实施进程等 6 项基本内容。

坚持体育锻炼并制订科学合理的“运动
处方”，可指导各年龄人群、各种慢性病人
群锻炼，弥补普通群众对运动健身的不科学
性、盲目性和随从性。但“运动处方”因人而异，
同一疾病在不同病期的“运动处方”也不同。

  老年人的“运动处方”

1. 高血压患者

如今，很多老年人患有高血压，而适量
运动对高血压患者可以产生良好作用，如有
效 降 低 血 压、 提 高 心 肺 耐 力、 降 低 冠 状 动
脉 疾 病 危 险 因 素、 降 低 高 血 压 发 病 率 和 死
亡率等。适合老年高血压患者的“运动处方”
如下：

运动方式：以有氧运动为主，包括快走、
慢跑、游泳、打太极拳、骑踏车、踩椭圆机等。

此外，建议每周额外进行 2 ～ 3 次抗阻练习，
通常采用低阻力、高重复的抗阻训练，每组
动作重复 10 ～ 15 次。

运 动 强 度： 低、 中 强 度 有 氧 运 动 均 可
获得较好的降压效果，较大强度的有氧运动
也 有 良 好 的 降 压 效 果， 但 运 动 中 的 风 险 较
大， 因 此 不 赞 成 缺 乏 规 律 运 动 的 高 血 压 患
者 进 行 较 大 强 度 的 有 氧 运 动。 对 有 运 动 习
惯 的 高 血 压 人 群， 其 运 动 强 度 范 围 控 制 在
40% ～ 70% 储备心率（目标心率 = 静息心率
+40% ～ 50%（ 储 备 心 率）， 储 备 心 率 = 最
大心率 - 静息心率，最大心率 =207- 0.7× 年
龄）；对没有运动习惯者，运动强度应选择
40% ～ 50% 储备心率；对于服用 β 受体阻滞
剂者，应结合主观疲劳程度控制运动强度，通
常在“尚轻松”至“有些费力”即可。

运动时间：每天应达到 30 ～ 60 分钟，
可分次累计。

运动频率：每周 5~7 次，且不运动时间
间隔避免连续 2 天或 2 天以上。

高血压患者进行有氧运动时，应以低强
度、短时间运动开始，缓慢、逐渐增加运动
强度和延长运动时间。
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