
采取一步步简单的行动，能让您逐渐找
回并享受您梦寐以求的生活：

疼
痛
与
日
常
活
动 您是否害怕

日常活动？
您是否发现自己做得
事越来越少？

您是否强迫自己活动到疼
痛加剧然后想放弃？

让活动具有社交性

调整自己
的节奏

做好准备

尝试新事物

制定计划

我的计划

为疼痛加剧制定管理计划，这是正常的！
您的医疗团队将随时为您提供帮助。

将活动分解成
几个部分

考虑全身运动
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并记住：
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疼痛与活动如何相互作用：
当您越来越少地活动时，您的大脑会习惯这种活动量的减少。随着大脑对疼痛的学习，越来越多
的活动与疼痛反应相关联，即使您正在做的事情并不有害。

什么能让情况好转：
逐渐增加您的活动量有助于您的大脑重新连接，以便您能更轻松地移动。当您再次开始活动时，
感到一些疼痛或不适是正常的。您可能会有点酸痛，但您是安全的。随着时间的推移，您会变得
更加活跃和健康，您的疼痛也可能会减轻。

	将活动分解成几个部分
• 尝试专注于活动的各个部
分，例如力量、平衡、柔韧性、
时间和地点。

• 您的活动有哪些部分？

	让全身动起来的简单事情
• 走路时简单地摆动双臂可以
让身体更多的部位动起来。

• 太极和瑜伽是全身运动。

• 任何运动都比不运动好，所
以保持简单和有趣。

	尝试新事物
• 尝试一些新事物，比如去一
个新公园或社区活动。

当您感到疼痛时，开始增加活动量可能看起来很困难，
但每一步行动会让您更接近您的目标！

这是一个过程，所以对自己要有耐心。

	调整自己的节奏
• 观看这个关于调整节奏的视频
• 了解如何安全地逐渐增加活动
量。

• 小步骤让您更接近您的目标！
• 这是一个过程，所以对自己要
有耐心。

	制定计划并做好准备
• 提前计划可以帮助您改变习
惯。

• 您需要什么样的衣服和鞋子？
• 您是否需要交通工具？

	让活动具有社交性
• 和其他人或您的宠物一起做事
是重新行动起来的好方法。

我的短期目标： 实现目标的步骤：

找
到
更
多
帮
助
您
缓
解
疼
痛
的
方
法：
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