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运动员希望在每场比赛中表现最佳状态。你可以强身健体做到这一点。Fit 5 是个关于体育锻炼，营养和补水
的计划.它可以提高你的健康水平和身体状况，使你展现出自己运动员的最佳状态。

FIT 5的目标

锻炼 吃 喝

5 5 5
每周天数 全吃水果 

每日蔬菜
每日瓶装水数

什么是 Fit 5
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锻炼
除体育训练之外你可通过在享受身体活动成为更好的运动员。 有很多保持身体活力的方式。一定的锻炼可以帮
助你提高运动所需的技能。

你FIT 5计划中的的目标是做至少进行5天的锻炼！

锻炼类型：

耐力训练 力量训练 柔韧性训练 平衡训练
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锻炼身体真好
玩！如果让一件事情有乐趣，就很容易得到适量的运动。 这里有一些提示，以帮助您保持动力达到您的Fit 5目标。

与一个朋友或者组织运动!

• 与朋友或家人一起散步，跑步
或骑自行车。

• 参加一个集体运动班。
• 与队友做力量训练。

尝试一件新事物!

• 参加一个集体运动班。
• 选择你通常不会去的路线走

路或者跑步。
• 学习新的力量或柔韧性练

习。

在练习中带头！

• 请教你的教练，关于你能
够带领一些柔韧性或力量
练习。

• 教一个朋友一项新体育。

记录你的进步!

• 在一张纸上写一个目标。把
这个目标贴在墙上.

• 保留练习的日志，以便您可
以查看进度。
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达到你的Fit 5 锻炼目标
在一周内做5天的锻炼很容易。 遵循这个示例运动计划，看看达到目标是多么容易。

周几 活动

周一
周二
周三
周四
周五
周六
周日

特奥会足球练习
 伸展，在热身期间做强度运动
 在锻炼中跑步

下班后和朋友一起散步
在床前做平衡练习

完毕

参加一个集体运动班。
 - 以强化练习和伸展来完成课程

完毕

在公园一条小径上骑自行车

与妈妈散步
 - 我们步行后的平衡练习

所用时间

90 分钟
45 分钟
10 分钟

60 分钟

30 分钟
35 分钟
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饮食正确对你的健康和你的运动表现很重要。 饮食正确可以很容易，因为有许多美味的健康选择。

你FIT 5目标是每天至少吃5份水果和蔬菜！

食物和营养
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健康食物
虽然你明白水果和蔬菜对健康很重要，但有时你可能不清楚你应该吃些什么其他食物。这里是所有的食物组和每
个组中的列表良好选择：

谷物
•糙米或者野米
•燕麦
•全谷物面包
全谷物面食
全谷物饼干
•玉米饼
•面饼

奶制品
•低脂或脱脂牛奶
•低脂奶酪（立方, 
      切片或棍状的）
低脂，无糖 
      酸奶
•干酪

水果
新鲜：苹果，香蕉，  
      浆果，葡萄，猕猴桃， 
      桔子
•冷冻水果
•罐头水果（选择 
      无糖的那种)
干果：葡萄干，香蕉， 
      杏子
•100% 水果汁

肉类和豆类

•鸡胸脯
•鸡蛋
•鱼（冷冻，新鲜或罐装)
•肉类（80-90％瘦肉)
•豆腐
•坚果 
•坚果酱
•豆类

蔬菜
新鲜：芦笋花椰菜，  胡萝

卜，花椰菜，绿色菜  
         豆，胡椒，南瓜
•莴苣和深绿色有叶的    
          绿叶蔬菜
•冷冻蔬菜
•袋装沙拉
•罐头蔬菜
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建立健康食品组合拼盘

小心你放在盘子上的食物量。请参阅有关最佳份量
的页面。

只在特殊场合吃垃圾食品，如甜点，芯片和苏
打水。

在你现在了解该吃什么类型的食物后， 这是如何建立一个健康的吃饭或小吃拼盘。

另一半 盘子里放水果
和蔬菜

放全谷物，乳制品
和蛋白质在盘子的 

一半。

为您的餐点添加更多的水果和蔬菜。

吃少量健康零食
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最佳份量
介绍一个有趣的方式，让你记住一份量饭该吃多少。 左边的运动器材的尺寸与右边的一份食物大小相同。

=

=

=

1 份米饭

或者面食

1 份水果 1 份蔬菜

1 份面包 1 份肉食

1 份芝士

1 份豆食

棒球

冰球

高尔夫球
1 份坚果 1 份坚果酱
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健康饭菜
为您的餐点添加更多的水果和蔬菜。通过这些简单的建议，您可以使任何膳食更有营养。

早餐

• 用餐时一块水果与或1/2杯的100％果汁。
• 蔬菜像在煎蛋卷上的美味配料比如菠菜，

西红柿，洋葱和辣椒。
• 制作好吃的配料谷物和燕麦的干或切水

果。

午餐

• 用大量的蔬菜像莴苣，西红柿，黄瓜，辣
椒和豆芽做三明治。

• 加点苹果，胡萝卜或芹菜口感更为松脆
• 添加剩菜或罐装蔬菜像豌豆和胡萝卜汤。
• 用你选择的肉类，奶酪，大量的蔬菜和油

基敷料做沙拉。

晚餐

• 添加蔬菜像西兰花，南瓜或辣椒到面食
里。

• 用糙米，你最喜欢的瘦肉或海鲜和蔬菜
做炒菜。

• 每顿饭中都可添加一份面蒸蔬菜或沙拉
到。

• 吃一些水果作为一个健康的甜点。
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健康的零食吃法
吃零食是确保你精力充沛的好方法.保持吃健康的零食是重要的。这里有几个用水果和蔬菜包装的美味小吃的主意。

苹果片蘸 
花生酱

低脂肪不加糖的莓果
酸奶

低脂肪的酸奶干酪用
蕃茄

胡萝卜或胡椒浸洗在鹰
嘴豆泥里

芹菜冠上了花生酱和葡萄
干
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完成你的健康5营养目标
要在一天中吃5种水果和蔬菜很容易.遵循这个示例用餐计划，看看达到目标是多么容易达成。

早餐 
全谷物 

低脂或脱脂牛奶

1 *香蕉*

水

午餐 
2 牛肉 *蔬菜* 汤

全谷物饼干

3 *青椒，胡萝卜和樱桃番茄* 浸在无脂肪的

调味汁里 水

零食 
4 *一抓葡萄* 

杏仁

晚餐
三文鱼

晚餐卷

红薯

5 *胡萝卜，西兰花，花椰菜混合* 水

零食
燕麦曲奇

低脂或脱脂牛奶

有了健康的饭菜和小吃，很容易达到你的FIT 5！尝试从本指南学来自己制造的餐点和小吃组合，你可以
每天都达到你的目标。

开
始

完
毕

练习或者
锻炼
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Xxxxxxxxx
水是体育和生活的另一个重要燃料。 喝适量的水对于你的健康很重要，也可以帮助你的运动表现。 

你的FIT 5目标是每天喝5瓶水！
你的瓶子应该是16-20盎司或500-600毫升

补水

用一个运动水瓶喝水来测量你的FIT 5 进展，运动瓶可重新装灌，可容纳体积为16-20
盎司或500-600毫升的水。提示：
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健康的饮料选择
有许多饮料选择，但是其中一些是比其他更健康的选择。本指南可以帮助您做出最好的选择，保持水分和表
现最佳的你。

水是最好的饮料选择！

每天都喝水！如果你喜欢有味的饮料，尝试碳酸水或添加一些水果

到水瓶里。

少量的适量低脂牛奶和100％果汁也是好选择。

低脂牛奶和100％果汁是用餐的好选择。食用小的份量每天不超

过3杯牛奶和1杯果汁。

苏打水，能量饮料和运动饮料不是好的饮料选择。

苏打水，能量饮料和运动饮料都有额外的糖分，可以让你增加体

重。能量饮料和苏打水也有咖啡因。咖啡因不帮助你保持水分。
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达到你的Fit 5补水目标
保持水分是很容易的，当你知道最好的时候喝水！请使用以下指南，帮助您每天达到目标。

总共: 

5 
瓶水!

开
始

完
毕

在训练或锻炼 期间，每小时

至少饮用1瓶水

在练习或锻炼 期间，每小时

至少饮用1瓶水

在练习或锻炼 后，每

小时至少饮用1瓶水

早餐

零食

午餐 晚餐

一天都喝水，特别是你不在训练或锻炼的时候
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每周的锻炼， 营养和补水记录

运动员 姓名

分钟

周日

锻炼

锻炼 营养 水

 如果你本周达到了 Fit 5 目标，就填上星： 

营养

水

写入分钟数

你每天喝多少瓶 
水？

营养周一 周三周二 周五 周六

分钟 分钟 分钟 分钟 分钟 分钟



年度、营养和

使用此记录表帮助您追踪Fit 5目标完成进度。如果你在那一周练习了5天，橙色 星。填上 粉红 星，如果那周每天你吃了
最少 每天5份水果／蔬上 蓝色 星，如果那周每天你喝了最少5 瓶 水
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星期： 1.

25

13

37

49

5

29.

17.

41.

9

33.

21.

45.

3.

27.

15.

39.

51.

7

31.

19.

43.

11.

35

23.

47.

2.

26.

14.

38.

50.

6

30.

18.

42.

10.

34.

22.

46.

4.

28

16.

40.

52.

8

32.

20.

44.

12.

36.

24.

48.

星期：

星期：

星期：

星期：

锻炼
营养
水

锻炼
营养
水

锻炼
营养
水

锻炼
营养
水

锻炼
营养
水
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