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健康中国

实施健康中国战略
十八届五中全会将“健康中国”正式升级为国家战略、

国家把人民健康放在优先发展的战略位置。

加强全民健身科技创新平台和科学健身指导

服务站点建设。开展国民体质测试，完善体质健

康监测体系，开发应用国民体质健康监测大数据

，开展运动风险评估。

《“健康中国2030”规划纲要》

主 动 健 康



健康管理



运动的重要性



西方人运动习惯的保持

高额医疗费用

等候就医时间

运动的重要性



科学运动的重要性

“不动一身病，练错一身伤”的现状

创造了科学运动指导的巨大刚需市场

• 《2009-2014健身行业产值规模》表明经常运动的人运动损伤率达到85%以上。

• 国务院下发的《全民健身计划（2016-2020年）》所提供数据，到2020年中国运动人口将达

到4.35亿，体育消费将会达到1.5亿元。

• 2020年运动损伤的人群理论上可达3.7亿。

• 大健康运动市场理论上可达500亿左右规模

• 截止2016年，我国运动健康市场仅为200亿，人均消费约15元



科学运动的重要性

全民健身 训练目的是提升有氧耐力！

力量速度不是目标，需要心血管安全！



科学运动的重要性

女性，50岁, 因希望减轻体重，每日

快步走30分钟以上，半年后开始出

现膝关节疼痛，并逐渐加重。

临床查体及核磁均显示已有明显髌骨

软化问题，且较同年龄段为重！

运动创伤病例



科学运动的重要性

运动促进健康已经是公众的“共识”和“公理”

“盲目锻炼”和“跟风运动”是运动人群的主流方式
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科学运动的重要性

竞技运动直接作为大众体育存在诸多不适



科学运动的重要性

加之蜜糖，乙之砒霜

适合别人的未必适合自己



如果正确科学运动？

什么样的运动是
有效的？

什么样的运动是
安全的？



健康中国

2009年《健康体检管理暂行规定》

“健康体检是指通过医学手段和方法对受检者进行身体检查，了解受检

者健康状况、早期发现疾病线索和健康隐患的诊疗行为。”



运动前评估和与指导

身体形态
发育水平

内外环境
适应能力

心理素质
发展水平

身体素
质和运动
能力的发
展水平

生理功能
水平体

质

常 规 体 检 并 未 提 供 所 需 全 部 数 据



目的：建立运动健康管理体系

制定医疗级别运动处方

指导及监测运动。

心肺

功能

运动系统功能
性动作评估

安全有效的运
动锻炼阈值

人体成分等

以功能为基础的运动健康管理体系



与传统测评的差异

这是一项功能测评。
是直接针对人体的整体运动能力进行的评定。

通过人体在运动中的心肺功能表现，完成特定运动
时身体的运动素质差异，特定动作中身体姿势特点



开展整体运动功能测评与指导的方法02
PART TWO



整体运动测评的人群

目标人群：
适用于有精准医疗运动处方需求的

人群

适用于慢病康复后需要通过运动训
练提升体能的人群

适用于特殊目的人群，比如去高原
旅游、极限运动的尝试者

适用于需要安全有效提高运动心肺
能力水平的人群

适用于相对健康的无痛人群

适用于需要提高运动水平的专业运
动员和体育爱好者

测评目的：
提高运动功能及健康水平

通过运动负荷试验发现潜在性心
脑血疾病风险

发现及预防急慢性运动伤病

获得可操作性强、安全有效的运
动训练建议及方法

阶段性评估日常运动训练的效果
和安全性

人群与目的



测评理论依据——红宝书

体育运动的生物学基础

高原训练的生理和医学问题

运动能力的测试和评定

体格检查

心肺功能试验

机能评定的指标

各项运动项目的机能评定

运动创伤学

运动疗法

中长跑与马拉松

自行车

摩托车

足球

篮球

羽毛球

排球

乒乓球

棒球、垒球



基于传统健康体检基础上的运动功能测评

检后健康管理

• 血压

• 心率
• 血常规

• 肝功能

• 肾功能
• 心肌酶

• 血脂

• 血糖
• 血尿酸

• 电解质

• 心电图
• 颈动脉超声

• 超声心动图

• 骨密度

健康体检关注内容运动功能检前评估



整体运动功能测评知情同意



一、运动系统查体

1.肩关节运动系统查体

2.肘关节运动系统查体

3.腕关节运动系统查体

4.髋关节运动系统查体

5.膝关节运动系统查体

6.踝关节运动系统查体

7.颈椎运动系统查体

8.胸腰椎运动系统查体

9.运动习惯及日常生活活动调查

二、身体姿态评估

1.身体姿态评估的方式

2.静态身体姿态测评

3.动态身体姿态测评

三、运动素质评估

四、运动心肺功能测评

主要测评内容



功能性动作筛查
（Functional Movement Screen，FMS）

运动功能姿态及素质测评

1 深蹲
2 跨步
3 直线弓步蹲
4 肩关节灵活性
5 直腿主动上抬
6 躯干稳定俯卧撑
7 旋转稳定性

选择性功能动作评估
（selective functional movement assessment 

，SFMA）



运动功能姿态及素质测评

我们设定项目及改良



运动心肺功能评估



运动心肺功能评估

 观察运动下心肺三组参数变化：

 心电图 心率 血压（体循环）

 最大摄氧量 无氧阈心率？？！

 通气反应 二氧化碳和乳酸



测评内容
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多学科医生团队共同进行运动测评、制定运动处方

专业的临 床 检 查
系统 的功 能 评 定

参考个体差异

结合兴趣及环 境

运

动

处

方



基本原则

• 医学运动方案制定的基本原则
因人而异，循序渐进

运动强度由小到大、时间由短到
长、由简到繁原则

方案明确，重点突出，有针对性

编动作要突出重点，亦要
与全身运动相结合

设计好运动计划，请受训
者详细记录运动日记

注意动作编排的有趣性，增加主
动训练的积极性

密切观察不同强度和动作的不良
反应

避免设计危险动作，以
防运动造成功能损伤



医疗运动方法分类

主动活动

主动辅助活动

牵张运动

有氧耐力运动

抗组活动

方法分类

被动活动



一 医疗常用运动技术

1. 维持和改善关节活动范围的训练

2. 增加肌力和肌肉耐力的训练

3. 平衡和柔韧协调性训练

4. 身体移动及其站立步行训练

5. 针对提高心肺耐力的有氧耐力训练

6. 呼吸肌训练

7. 非疾病人群的运动再学习

8. 认知功能训练

医疗常用训练

一 心肺耐力提升专项训练

1. 呼吸重建与呼吸肌肉训练 膈肌与腹横肌

的专项训练

2. 姿势恢复与运动功能提升 脊柱的功能性

训练与螺旋稳定训练

3. 核心训练与动作控制 肌肉失衡的功能性

训练

4. 各种强度间歇训练 短时有氧间歇训练与

无氧阈高强度间歇训练

5. 低氧训练与长时耐力训练



医疗级别的运动处方



可实现有细节的运动建议



个性化视频指导

单燕飞练习 肩颈部静力性肌肉练习

静蹲练习 静蹲位转体练习

靠墙站立练习 提踵练习

仰卧伸髋屈髋练习 单桥练习

腰骶部牵 伸腰椎侧屈练习

坐位伸膝腰骶部牵拉练习

碎
片
时
间
的
有
效
利
用
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个性化整体评估举例







• 测评277人（30-50岁），全程随访并定期复测有效数据136人，能完成功

能练习及保持运动习惯46人。

• 通过测评后给与针对性运动建议，以及后续健康管理干预，6个月后复测。

• 从数据分析可见，握力评分提升反应了上肢肌肉力量增强。闭目单脚站立评

分提升简介反映出小脑平衡能力的改善。结合反应下肢爆发力素质的纵跳，

以及身体柔韧性指标的坐位体前屈的评分提升，可比较全面的反应运动功能

的提高（包括了上下肢力量、平衡能力、柔韧性、选择反应能力）。

运动功能素质评价结果



健康
管理

功能

测评

运动方
案建议

再测评

调整运
动方案



我们的美好愿景

• 医疗级别的测评标准和规范流程的制定

• 普适性指导等服务

• 提供精准闭环健康管理

• 大数据收集分析应用

• 将现在的创新做成新的常规



谢谢聆听！


