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坐下起来运动 

1. 坐在一个正常高度的椅子 

2. 双脚置于膝盖后方 

3. 向前朝膝盖方向探身 

4. 用一只或两只手按住来帮助站立 

5. 重复 5-10 次 

腿部肌肉运动 

1. 站立，手扶桌子来做支撑 

2. 膝盖向后弯曲，将脚朝向你屁股的方向提起 

3. 回到站立姿势 

4. 每侧重复 8-15 次 

髋关节外展肌运动  

1. 站立，手扶桌子来做支撑 

2. 保持腿直立， 脚朝向正前方 

3. 一脚展开伸向旁边， 然后再回到中间 

4. 每侧重复 8-15 次 

脚跟碰脚趾头走路 

1. 站在桌子旁边， 一手扶桌子 

2. 将一脚放在另一脚正前方， 形成一条直线  

3. 将后面的脚再在放在另一脚正前方 

4. 重复走 10 步 

5. 转身向后 

6. 重复 5-8 次 


