
 

 
 
 

 
 
 

 学习重点：专注于⼒量训练 
 

⼒量训练是⾝体活动计划的重要组成部分。增加肌⾁⼒量和耐⼒有助于增强体质，从
⽽降低患⼼脏病的⻛险。 

 
 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 什么是力量训练 
! 力量训练有什么好处 
! 如何安全地进行力量训练。 

 
 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 
 

• 与您的⼼脏康复团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康坚持运动 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：您的锻炼计划 

4.尝试学习活动： 

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

     
 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=P7dOXPFJH8E

