	姓名 : 王小明
	年齡 :16  歲

	身高 : 172   cm   體重：62  kg
	諮詢醫師：張大同

	一周健身計畫

	時間
	運動內容
	原因

	周一
	舒展筋骨10分鐘、桌球20分鐘
	可以自行控制運動強度，在盡量不造成負擔狀況下運動。

	周二
	休息


	

	周三
	快步走15分鐘、固定式腳踏車15分鐘
	關節衝擊力低且較不容易發生碰撞。

	周四
	休息


	

	周五
	溫和瑜珈30分鐘
	利用溫和的瑜珈動作，達到運動的效果。

	周六
	休息


	

	周日
	游泳30分鐘
	水有浮力，在水中運動會減輕關節承重的負擔。
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