
请记住：每一次的锻炼都很重要，必须坚持到底！
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你的体重符合健康标准吗？

计算身体质量指数

BMI 身高 X 身高 (公尺)
= 体重 (公斤)

如何阅读您的身体质量指数？

18.5 - 22.9 = 低风险

23 - 27.4   = 中等风险

27.5 及以上 = 高风险

BMI范围：
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身体超重*会导致各种健康问题，包括：

高血压 • 糖尿病 • 冠心病 • 某些癌症 • 骨关节疾病

（*橙色和红色区域的身体质量指数BMI）

你不做运动的原因是什么？

● 原因一：我太累了。
提示：将您的运动时间分成3段，每段10分钟。

● 原因2：我太懒了。
● 提示：请一位朋友或同事帮助你，激励你要保持活

力。
● 原因3：我太忙了。
● 提示：跟朋友一起计划从事各种户外活动，例如，

一起打乒乓或踢足球。

如何开始锻炼自己：

● 每星期运动3到4次。
● 专注于不同性质的锻炼，加强身体的不同部位，例

如爬楼梯或慢跑，以保持心脏健康。
● 随着健康水平获得改善，慢慢增加运动的强度和持

续运动的时长。
● 运动后，进行轻柔的伸展运动，使体温下降。
● 举重时，保持背部挺直，防止背

部受伤。
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让您活得更
加健康的小贴士


