
M2810--简化、量化、持续监测的运动处方（FITT-VP）与报告单
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一、运动方式建议表 /运动记录表

① 步行
② 快走
③ 慢跑
④ 快跑
⑤ 高抬腿跑
⑥ 跳绳
⑦ 开合跳
⑧ 上楼梯
⑨ 仰卧、侧卧抬腿
⑩ 力量器材健身
⑪ 瑜伽、普拉提
⑫ 舞蹈

⑬ 游泳
⑭ 打球
⑮ 骑行
⑯ 其他有氧
⑰ 其他抗阻
⑱ 其他柔韧性训练
⑲

量化目标建议 总计数
（A+B)

高冲击
负荷（B)

高冲负
荷占比

日运动总计数 ＞3000 ＞600

每日的10分钟时
段计数的最大值

＞300 ＞90

每日，有计数10
分钟时段的个数

＞80

二、运动量化建议表

携带本处方单和运动负荷监测
报告复诊
• 选择起始日期，导出电子版报告

单，用于远程复诊
• 打印报告，用于线下复诊

扫码咨询运动处方监护器及28天报告
微信号： 13917656949
本模板，由互典数据科技（上海）有限公司提供，版权所有

A 低强度水平
B 中等强度水平
• 呼吸加快，但能喘过气来
• 运动约10分钟后，会出汗
• 可继续正常说话，但不能唱歌
C 较高强度水平
• 呼吸深而快
• 运动几分钟后就会出汗
• 基本不能正常说话，不停喘气

运动强度判断参考
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三、运动提升建议线

四、居家自我查看、监督、获取复诊报告定期复诊

五、打印报告、复诊

B

A

运动训练方式参考表

日期

其他建议

签名



（该运动监测报告及所用可穿戴设备，并非是医疗器械，仅供您的医生或康复师参考）

（示例）

算法逻辑：低阈值 A 计数 • 行走、摆动、或其他训练时，如果受到的冲击到达⼀定的程度，超过传
感器的低阈值 A，则传感器低阈值 A 的计数增加 1； • 低阈值 A 计数，是个绝对值。其阈值与步行时
计步相当，但是不包含⼀些轻的、慢的步行。 • 高阈值 B 计数 • 快速行走、跳跃、跑动、或其他训
练时，如果受到的冲击到达更高的程度，超过传感器的高阈值 B，则传感器高阈值 B 的计数增加 1



运动负荷监测器使用步骤

步骤一、安装电池

（一块电池可连续使用2个月）

⑤确保手机蓝
牙打开

⑦允许小程序
使用蓝牙

包装内容：
① 设备
② 电池*2
③ 系绳*2
④ 翘板
⑤ 运动处方单
⑥ 说明书

步骤二、使用微信小程序客户端

① 用翘板撬开设备

外壳，正极朝向

外侧安装电池

② 正极朝向外侧安

装电池

③ 电池安装好后，

扣紧后盖以防

水

④ 扫码、进入小程
序，

或微信搜索：
“运动负荷监测器”小程序

⑨摇动传感器，等待10秒，查看首页中央圆圈

的计数，确认有计数，表示设备运转正常

⑧设备靠近手机，点击小程序右上角黑色圆盘，

绑定设备，绑定后等待10秒，设备会自动同步

轻轻摇动设备，
出现低负荷A数

值

快速摇动设备，
出现高负荷B数

值

⑥打开定位服务
• 定位权限以及定位

开关打开
• 部分手机会因为没

有定位权限搜索不
到设备。

绑定成功

不保证所有品牌型号手机都能连接，
如果自己的手机不能连接，请用他人手机

（注）穿戴者必须完成操作测试：用自己或他人手机微信，导出pdf报告、并转发出去。



步骤三、穿戴设备

⑩ 设备务必打“固定单结”，系在脚踝

⑪ 松紧度确认。2指宽松紧度（最多只能两个手指伸入线绳环中）

防水，泡澡淋浴也无须脱下

设备置于袜子外面；
或可塞在袜子里

线环和脚腕之间的松紧度，
不超过2指（两个手指）

打“固定单结”

⑫ 在小程序首页，选择起始日期 ⑬ 拍穿戴的照片
（可以不拍）

⑭查看报告

⑮导出报告保存，或发送给医生、康复师，以复查

⑯打印报告，用于复查

步骤四、导出运动负荷监测报告
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（注）穿戴者必须完成操作测试：用自己或他人手机微信，导出pdf报告、并转发出去。


