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运动能增强心脏功能适应性 o改善冠状动脉的弹

性和供血能力 o降低心脏病危险因素 o提高人体血管调

节能力等≈t  ∀运动疗法是心脏康复的重要组成部分 o

对促进心脏病患者康复和重新获得生活 !工作能力具

有重要作用 ∀加拿大心脏康复学会给心脏康复的定义

是 }/通过个体化康复程序 o提高和维持心血管健康 o并

达到理想的身体 !心理 !社会 !职业和情绪状态0≈u  ∀

1 运动处方的目的与运动种类

1 q1 目的  心脏病患者运动处方的目的是提高患者

心脏功能水平 o改变疾病的自然进程 o降低发病率和死

亡率 o提高生存质量≈v  ∀ ƒ²¬等人将心脏病患者运动

处方的目的总结为 }≠增加心肌供氧量 o提高心脏工作

效率 ~� 降低血液胆固醇含量 ~≈ 减轻心脏病危险因

素 ~…改善情绪 o提高应激能力≈w  ∀

1 q2 运动种类  应以改善心肺功能的有氧运动为主 o

配合一些活动关节 !促进血液循环的体操和肌肉力量

训练 o同时 o还可辅以气功 !心理治疗等方面的内容 ∀

2 运动处方的运动强度 !持续时间和频度控制≈x 

2 q1 动动强度  运动强度是制定运动处方的重要内

容 o直接关系到运动的效果和安全性 ∀心脏病患者的

运动具有很大的危险性 o因此 o掌握合适的运动强度是

制定和执行心脏病运动处方的关键≈y  ∀常用的运动强

度制定方法为 }≠ 通过二次台阶试验或递增负荷运动

试验测定心功能能力k©∏±¦·¬²± ¦¤³¤¦¬·¼ oƒ≤l o然后根据

ƒ≤的级别 o取相应的百分比为运动能力k ¬̈̈ µ¦¬¶̈ ¦¤2

³¤¦¬·¼ o∞≤l并将此作为运动处方的运动强度 ~�按心率

确定运动强度 o即根据 �∏±ª°¤±±标准≈z  }运动适宜心

率 � tzskt{sl p年龄k岁l o其中 ys岁以上或体质较差

中老年人用 tzs p年龄 ~还有一种计算方法 }以最高心

率k � � °¤¬l ≅ ws h ) {x h 作为靶心率 k·¤µª̈·«̈ ¤µ·

µ¤·̈o× � � l o通过 × � � 控制运动强度 o其中最高心率

k� � °¤¬l � ≈uus p年龄k岁l  ∀

2 q2 持续时间  一般要求每次运动持续 30 ) ys °¬±o

其中包括ts ) tx °¬±的热身活动和x ) ts °¬±的整

作者单位 }t qvvsstv江西南昌市 o江西科技师范学院体育与健康

学院 ~u qusswv{ 上海市 o上海体育学院研究生部 ∀作者简介 }吴卫兵

kt|zx2l o男 o江西高安县人 o在读硕士 o讲师 o主要研究方向 }运动医学 ∀

理活动 o真正锻炼的时间为 us ) vs °¬±o至少要达到

tx °¬±k且要求运动强度达到 × � � l ∀

2 q3 运动频度  根据运动效应和积蓄作用 o每周锻炼

v ) w次为最适宜频度 ∀有些活动如健身气功 !散步可

每天练习 ∀

3 心脏病运动处方≈{ 

心脏康复治疗程序一般分为 v 个阶段 }急性k住

院l阶段 o恢复k门诊l阶段 o社区k家庭l康复阶段 ∀根

据这 v个阶段 o采用不同运动处方 ∀

3 q1 处方 1  适用于冠心病患者kƒ≤ � y ) z � ·̈¶l住

院期康复 ∀

3 q1 q1 冠心病监护室k≤≤ �l阶段  缓慢步行 ox ) ts

°¬±r次 o× � � �症状限制性心率的 xs h o主观运动强

度k� °∞l � tu o以间歇运动为主 ∀

3 q1 q2 病房阶段 }≠ 简单体操 }如上肢活动 !下肢活

动 !转体运动等 o应注意运动的速度和幅度 ~� 有节律

低强度运动 }如步行和慢速上下楼梯 ox ) ts °¬±r次 o

v ) w次r§o× � � 约为症状限制性心率的 xs h ∀

3 q1 q3 出院前阶段 }≠步行 }平地步行 v ) x °¬±o速度

由慢逐渐加快 o以自我感觉有点累为度 ~� 休息 }原地

或坐下休息 v ) x °¬±~≈上下楼梯 }以自我感觉较好的

速度上下 v层楼梯 v ) x次 ~…原地或坐下休息 v ) x

°¬±~ 步行 }平地步行 x ) ts °¬±o速度逐渐减慢 ∀

表 t为 us周步行运动参考处方 ∀

3 q2 处方 2  适用于恢复k门诊l阶段心脏病患者 ∀

3 q2 q1 目的 }≠ 恢复体力 o减少复发 o提高心脏功能 o

增加体力负荷耐受量 ~� 控制体重 !降低过高的血压 o

从而控制心脏病的危险因素 ∀

3 q2 q2 运动种类  以耐力性有氧运动为主 o配合放松

性锻炼项目 o如太极拳 !气功和保健操等 ∀具体为 }≠

步行 }自由步行或在活动平板上步行 o速度 {s ) tss

°r°¬±o距离逐渐增加至 u sss ) v sss ° ~� 走 ) 跑交

替 }步行 t °¬±与慢跑 s qx °¬±交替进行 us次 o总时间

vs °¬±o走速约为 xs °r°¬±o跑速约为 tss °r°¬±~≈

慢跑 }速度约 tss °r°¬±o距离逐渐增至 t sss ) u sss

° o总时间约 tx ) us °¬±~…骑自行车 }应用功率自行

车在室内锻炼 o运动强度k功率l为 wxs ) wzs ®ª©# °r

°¬±o持续 tx °¬±∀
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表 1  20 周步行运动处方(ΦΧ< 7 Μετσ)[ 4]

周
距离

k®°l

时间

k°¬±l

速度

k°r°¬±l

运动强度

k最大心率 h l

频度

k次r周l

t u qw vs {s ys ) yx x
u u qw vs {s ys ) yx x
v u q{ vx {s ys ) yx x
w u q{ vx {s ys ) yx x
x v qu ws {s ys ) yx x
y v qu ws {s ys ) yx x
z v qu vw |w yx ) zs x
{ v qy v{ |x yx ) zs x
| v qy v{ |x yx ) zs x
ts w qs wv |v yx ) zs x
tt w qs wv |v yx ) zs x
tu w qs wv |v yx ) zs x
tv w qw wz |w yx ) zs x
tw w qw wz |w yx ) zs x
tx w q{ wx tsz zs ) {s x
ty w q{ wx tsz zs ) {s x
tz w q{ wx tsz zs ) {s x
t{ w q{ wx tsz zs ) {s x
t| w q{ wx tsz zs ) {s x
us w q{ wx tsz zs ) {s x

3 q2 q3 运动强度  一般取最大摄氧量的 60 h o从小强

度逐渐过度到中等强度 o× � � 为症状限制性运动试验

最大心率的 xs h ) ys h ∀

3 q2 q4 运动时间及次数  主项耐力运动 3 ) w次r周 o

us ) vs °¬±r次 o辅助性放松性项目 ts ) us °¬±r次 ∀

3 q3 处方 3  适用于出院后或体质较好的心脏病患者

kƒ≤ � tu ) tx � ·̈¶l≈|  ∀

3 q3 q1 慢走  每次 10 °¬±左右 o速度由慢逐渐加快 o

自我感觉良好 ∀

3 q3 q2 下蹲起立  扶墙k或其他物体l下蹲 !起立每组

ts次 o共 v 组 ∀要求下蹲 !起立尽量充分 ∀注意 }下

蹲 !起立要缓慢 o不要闭气 o组间稍休息 o以感觉舒适为

度 o随着运动能力提高 o可适当做一些负重练习 ∀

3 q3 q3 斜俯卧撑  双手撑在一定高度的物体上做俯

卧撑 o每组 ts次 o共 v组 ∀要求控制身体姿势 o不要塌

腰 o组间可稍休息 ∀注意 }高度的选择应根据自己的情

况 o以完成练习时不感到闭气为准 o随着对练习的适

应 o逐渐降低高度 ∀

3 q3 q4 仰卧收腿  仰卧 o双上手置于体侧 o屈膝向胸

腹部收腿 !伸腿 o每组 ts次 o共 v组 ∀要求收腿时膝关

节尽量靠近胸部 o组间稍休息 ∀注意 }收腿和伸腿动作

应缓慢 o以不需要闭气为准 o随着动作能力的提高 o可

增加每组练习次数 ∀

3 q3 q5 健身跑  每次 5 °¬±o速度控制在自我感觉有

点累的水平 o心率控制在 × � � 范围内 ∀随着跑步能力

的提高 o可适当延长跑步时间 ∀

3 q3 q6 慢走  每次 5 °¬±o速度逐渐减慢 ∀慢走时调

整气息 o放松身体 ∀

4 运动处方执行时的注意事项与不适应指征

4 q1 注意事项 }≠ 运动疗法是心脏病治疗的辅助手

段 o患者应在医生指导下进行运动 o以免出现意外 ~�

运动处方中的练习可根据患者的主客观条件进行变

换 ~≈锻炼宜从小运动量开始 o循序渐进 o训练效果至

少需要 y周才能显现 o一旦停训 o效果会逐渐消失 ~…

应在 t ) u个月后复查并做运动试验 o重新评定 ƒ≤ 和

锻炼效果 o以便及时对运动处方进行改进 ∀

4 q2 不适应指征 }≠ 休息时心脏不适或感气短 ~� 持

续存在充血性心力衰竭体征 ~≈ 高血压未得到纠正 o

�° � uw qs ) tw qs ®³kt{s ) tsx °°�ªl或低血压持续

存在 o�° � tu qs ) { qs ®³k|s ) ys °°�ªl ~…心律失常

持续或反复出现 o如休息时窦性心动过速 !u度或 v度

房室传导阻滞 !休息时室性早搏频发 !室性心动过速

等 ~ 各种运动器官的病变 ~¡各种急性感染或发热 ∀

表 u为心脏病患者运动处方实例 ∀
表 2  心脏病患者运动处方实例

姓名 }毛 ≅ ≅ 性别 }男 年龄 }xs岁 临床诊断 }冠心病

运动处方安排

t q运动目的 }通过身体运动改善心脏供血功能 o提高生活

  适应能力 ∀

u q运动安排

  准备活动kx ) ts °¬±l }使心率逐渐增加以适应活动 ~

  内容 }慢走 !快走 !躯干和四肢关节准备体操 ∀

  基本运动kus ) vs °¬±l }以有氧运动为主 o心率控制在

  tts ) tws次r°¬±之间 ~内容 }健身慢跑 !蹬自行车 !跑

  台试验等 ∀

  整理活动kx ) ts °¬±l }使心率逐渐减慢到安静时水  

  平 ~内容 }快走 !慢走和放松体操等 ∀

v q每周活动次数 }v ) w次 ∀

w q建议 }≠基本运动要控制好强度 o使心率保持在 × � � 以

  内 ~� 运动时要注意自我调整 ∀

处方者 }≅ ≅ ≅ 处方日期 }≅年 ≅月 ≅日
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