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你一万步! 我两万五千步!
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步速! 距离和持续时间更重要
要根据年龄和体质状况选择适宜的运动量! 即适宜的健步走

速度" 距离和持续时间# 盲目追求步数! 非但不能完成日常有效

运动量! 还会造成疲劳损伤$

李卫平指出! 从运动生理学的角度来看 ! 运动的频度

%即每周锻炼的次数& 与锻炼的效果有直接关系$ 最合适的运

动频度应该在前一次锻炼的效果尚未消失之前就进行第二次

运动$ 对普通人而言! 每周至少
"

天的步行时间是必要的$

要达到有效运动量! 健康成人每天至少健步走
17

分钟! 而儿

童和青少年每天
!

小时! 老年人或身体素质一般人群则适合

中速走
!

小时$ 另外! 青少年或身体素质较好的人! 可以选

择极快速走! 运动持续时间
17

分钟$

运动强度可以通过心率快慢来监测$ 一般来说! 小于
67

岁的人训练时心率约
!67

次
8

分钟'

67$"7

岁训练心率约
9#7$

967

次
8

分钟'

"7

岁以上训练心率小于
9#7

次
8

分钟$

还要预防健步走导致的运动损伤
李卫平强调! 与其他运动一样! 健步走也有潜在危险$

(单纯健步走一般不会引起膝关节损伤! 但已发生运动损伤后!

步行会诱发或加重损伤$) 李卫平指出! 健步走是不断重复某些动作!

重复性压力也可导致病理损伤! 引发滑膜炎" 跟腱炎" 腰肌扭伤"

疲劳性骨折" 跑步膝" 足底部筋膜炎" 内嵌指甲炎等! 但往往可通

过休息" 理疗及外用药物缓解$

运动后的拉伸被很多健步者忽略! 充分拉伸自己的肌肉"

韧带! 让其快速从疲倦状态恢复$ !梁瑜"

上下班!工作走路
只是生活步数"无健身效果

小张发现!半年前自己每天走
9

万步就能名列前茅!随着更多

人的加入和相互比拼!现在排前三的几近
1

万步$ 他每天逼着自己走

路!就为了拿个好名次$ 专家表示!这种行为不可取$

中山大学孙逸仙纪念医院运动医学专科主任李卫平教授介绍!步

行运动是适合男女老少的最常见"最简易的一种健身方法$ 它可增强

下肢肌肉力量"延缓骨骼退化并减少患骨质疏松症的危险"维持心肺

功能的健康状况"提高氧气吸收能力"助睡眠"增精力!还可促进新陈

代谢"消耗脂肪!有助于减肥$

李卫平指出! 目前很多人整天都佩戴运动手环或计步工具!晚

上回家发现自己上下班途中或忙里忙外也走了将近
9

万步$ 有(每

日一万步!吃动两平衡!健康一辈子)的说法$ 这是来源于一组数

据*成年人每天摄入的热量约为
#977

大卡!而维持生命体征和日

常活动只会消耗
9:77

大卡!这多出的
177

大卡需要通过运动来消

耗$而要消耗这
177

大卡需要行走
;777

步至
9

万步$不过!这只属

于生活步数!由于强度不够!只能起到放松的作用!并不能达到运动健身

的效果$

推荐通过健步走简易锻炼
李卫平向大家推荐最简单+有效"以促进身心健康为目的"讲究姿

势"速度和时间的中等强度健身运动,,,健步走!健步走的速度和运

动量介于快步走与竞走之间$ 他介绍!根据步行的速率!可分为慢步走

<=7$;7

步
8

分钟
>

"中速走
<;7$9?7

步
8

分钟
>

"快步走
<9?7$967

步
8

分钟
>

"极快速

走
<967

步以上
8

分钟
>

!而健步走的步行频率在
9?7$967

步
8

分钟$ (健步走突出

的特点是方法易于掌握!不受年龄限制!不同年龄人群可根据自己的时间随

时随地进行锻炼!运动装备简单$ )

他指出!健步走主要的技术特点包括*

一"步态*上体姿势基本是正直的!眼看前方!颈部肌肉放松'收腹"挺

胸"抬头!随走步速度的加快而肘关节自然弯曲!以肩关节为轴自然前后

摆臂$

二"步频*

92

放松走*路程约不少于
?

公里'频率不低于
"7$=7

步
8

分钟'在前
"$:

分钟的时间中做深呼吸和双臂向前向上慢速伸展运

动!轻轻地左右转动头部!转动髋关节并做腰部左右转动$

?2

快步

走*

1$"

公里!步频较快!

9?7$967

步
8

分钟!注意集中在肘关节的

前后摆动$

三"脚着地技术*脚跟着地!滚动到前脚掌!以脚趾发

力蹬离地面!结束一个步复$ 要求每走出一步都要用脚

趾认真发力蹬离地面$

四"呼吸方法*一般是采用口和鼻同时呼吸!

以口呼吸为主$ 呼吸要有节奏!一般的是两步

一呼两步一吸$ 通过健步走获得好的健身

效果除了需要掌握技术要领外!还需

持之以恒"循序渐进"有度%适度

运动&$
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