
运动有助于您的大脑健康

运动有助于维持记忆力和身体健康。运动促进心脏和心血管健康以及有助于调节血压和高血糖。最重要的
是找到适合自己的、舒适的方式来运动，这样保持每天运动，有利于健康的方式。

运动是免费的药物！
运动使大脑中的脑细胞增多，有助于更好的记事。运动促进
血液循环和大脑中的供氧。因此让您更有活力以及能够更好
的工作。

运动能减少很多疾病发生的风险，例如记忆力疾病、血压
疾病、以及2型糖尿病。

运动可以控制体重。超重不利
于身体和大脑的健康。

当您适当的运动，可以睡得
更好。好的睡眠有利于记忆
力和身体健康。

运动减轻抑郁症状。抑郁降低
记忆力以及易患记忆力疾病。

运动可以释放压力、担心以及焦虑。 每天最少运动30分钟。记得多样式的运动。
尝试不同的项目。各种运动都有助于大脑健
康。

做那些您喜欢的运动。尝试不同的项目。运动要从小量开始。邀请
朋友一起。一起运动更有趣。另外社交关系更利于大脑健康。 

体力活动
(Kiina)



有帮助的运动项目

健身房运动增加肌肉张力以及肌肉质量。良好的肌
肉张力可以预防记忆力疾病以及记忆力衰退。

健身房

大脑喜欢音乐和跳舞。跳舞可以开发大脑的不同部
位。另外音乐和运动的结合创造一个好的心情。

跳舞

足球是一项多样式的项目，可以有效地提高身体素
质。足球也是一项社交运动，可以认识其他人。大
脑喜欢社交互动。

足球
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散步是一项好的运动模式。散步有效地促进大脑的
血液循环，减少记忆力疾病的风险。在野外和森林
中散步可以放松以及给予好心情。

散步

游泳锻炼有氧耐力以及肌肉张力。游泳也可以帮助
控制体重，因为超重对大脑有害处。

游泳


