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春暖花开，憋着甩肉的你终于可以
出家门啦。选择什么运动好呢？时间灵
活、无需装备、容易上手儿……就是它啦
——暴走。

没错，基于上述优点，健步走已成为
大家更乐于选择的健身方式。不过，健
步走可不是简单的“刷步数”，而是以促
进身心健康为目的、讲究姿势、速度和时
间的一项有氧步行运动。其行走的速度
和运动量介于散步和竞走之间，和我们
平常“压马路”是有很大区别的。这就需
要我们掌握科学的健步走方法。今天，
北京市疾控中心慢性病防治所的专家就
来跟大家聊一聊“暴走”的正确姿势。

塑胶步道最合脚
运动前后别忘热身

世界卫生组织建议，成年人每周应
至少完成150 分钟中等强度的有氧身体
活动。走路是我们每天都要做的事情，
特别是有规律地进行健步走，既有助于
降低心血管疾病、糖尿病和骨质疏松等
慢性疾病的发生风险，还帮助控制体重，
并促进心理健康。不过，健步走也不是
抬脚就走，准备工作你都做好了吗？

场地选择 健步走地点可以选在您
熟悉的街道或公园，塑胶步道、柏油路、
草地或山野步道等均可。其中塑胶步道
具有弹性，对膝关节的反冲力较小，且没

有车辆，更加安全，是健走的理想场地。
同时，可以选择相对空旷的场所，注意与
他人保持距离，避免聚集。

穿着讲究 健步走时要选择合适的
衣物，衣服最好透气。健步走时应选择
适宜的运动鞋，鞋底要有一定的稳固性，
不宜太柔软；要有一定的“流畅性”，可以
有效缓解踝关节和足底筋膜的疼痛；要
有良好的缓冲性，因为一双缓冲性好的
鞋子，可以解决走路导致的腰疼问题；另
外，健步走与登山等户外运动不同，鞋子
还是以轻便最好。

热身活动 健走前，要进行热身准
备，比如活动膝关节和脚腕、原地慢跑
等，这样可以很好地提高机体的兴奋性、
降低肌肉的黏滞性、提高关节的灵活性，
最大限度地预防运动损伤，尤其是慢性损
伤；健步走后，不要立即停止活动，应逐渐
放松，可以进行身体的拉伸或重复运动前
的热身动作，可以使身体的肌肉、韧带、神
经得到放松，增强身体的柔韧性，降低肌
肉的硬度，有助于缓解运动疲劳。

健步走的正确姿势
记住这16字秘诀

健步走与我们一般的走路不同，而
是以促进身心健康为目的、讲究姿势、速
度和时间的一项有氧步行运动，它行走
的速度和运动量介于散步和竞走之间。

这就需要我们掌握科学的健步走方法。
健走姿势的基本要领有16个字：“身

体直立、曲臂摆动、中轴扭转、合理步
幅”。

身体直立：指头顶百会穴上提，保持
耳朵、肩峰、股骨在一条直线上。简单点
说，就是在自然行走的基础上，抬头挺
胸、腰背挺直、颈肩放松、轻轻收腹、下颌
微微内收、双眼平视前方。

曲臂摆动：双手放松如握空拳，肘部
自然弯曲90°；双臂以肩为轴，前后自然
摆动；摆动手向上摆时不超过肩，向下摆
动时不超过腰部。

中轴扭转：伴随着摆臂，躯干以身体
中线为轴自然扭转。中轴扭转的目的是
加强腰部的锻炼、减小腰臀比。

合理步幅：迈步时脚后跟先着地，逐
步过渡到脚尖；脚尖朝前，大腿肌群主动
发力带动小腿跟上。比较合理的步幅=
身高×0.45。比如说：身高1.6米的人，步
幅最好在72厘米；身高1.7米的人，步幅
最好在77厘米。

用力过猛反伤身
“刷步数”别超1.5万步

专家表示，健步走不是越多越好，总
量要在科学范围之内。每天健步走总量
控制在10000至15000步为宜，过多的话
反而容易出现损伤。特别是老年人或身
体状态不好者，更不能盲目追求步数。
此外，健步走在速度、强度和锻炼时间上
也都有讲究：

健步走速度 不经常运动或体力稍
差的人，可以根据自身情况，走得稍慢一
些，步频最好能够达到80至100步/分钟，
等身体适应后逐渐提高健步走速度；对
于身体能力比较好的人，为达到更好的
锻炼效果，可以走得稍快一些，也就是说
步频控制在110至130步/分钟左右。

健步走强度 以自身的主观判断为
准。如果健走时心跳加快、呼吸有点喘、
微微出汗，不能唱歌，但还能和同伴聊天，
那这对您而言就是适宜的中等强度了。

健步走时间 如果利用碎片时间健
步走，每次健步走时间应至少在10分钟，
才能达到锻炼效果。一天当中，如果能
有一次性持续健步走达到30至60分钟，
将更有利于提升您的心肺功能，并消耗
脂肪。

任何出现过偏头痛的人都知道那种难受的体验：
抽痛和视觉障碍。近日，美国华盛顿大学医学院的科
研人员发现，运动对抑制头痛的诱因，如压力、抑郁和
睡眠障碍等特别有效。

研究人员选取了4600多名被诊断为偏头痛的患
者，其中大约75%的患者每月有15次以上的偏头痛发
作，其他25%的人有14次或更少次数的发作。同时，
参试者完成了一份关于他们偏头痛的特征、睡眠、抑
郁、压力和焦虑的调查问卷，并回答了自己每周从事
多少中高强度运动的问题，例如慢跑、快步走、参与某
种体育项目、家务劳动等。其中，约27%的人达到了
世界卫生组织推荐的每周至少锻炼150分钟的标准。

结果显示，运动量没达到世卫标准参与者的抑
郁、焦虑和睡眠问题的发生率较高。在不运动的参与
者中，5%的人每个月有0~4次偏头痛发作，48%的人每
个月偏头痛发作25次或更多。相比之下，在运动量大
的参与者中，10%的人偏头痛发作频率低，只有28%的
人偏头痛发作频率高。

这项研究成果认为，运动有助于增加好的神经递
质，如多巴胺、去甲肾上腺素、5-羟色胺的水平，这不
仅有助于减少头痛，而且利于改善情绪和整体健康。

如果你不想去健身房，可以把家中的一些常用物品
当作简易的健身器材，也能达到一定的锻炼效果。近日，
美国“MSN”网发文推荐了几种适合健身的生活用品。

洗衣液瓶。将有把手的洗衣液瓶当作壶铃，进行
壶铃摆动，注意确保在每个动作的最高点用力挤压臀
部肌肉。

背包。只需把几个罐头或装满水的瓶子放进背
包就能派上用场了，背着它负重散步，运动强度得到
提升。可用体重秤称称背包满载时的重量，由此得知
负重量。

沙发靠垫。波速球锻炼能增强身体的平衡力，沙
发靠垫也有类似的用途。可以双脚踩着沙发靠垫做
深蹲，也可以坐在上面做自行车式卷腹。

打气筒。家里如有自行车，可用打气筒给自行车
车胎打满气，看看用时多长，然后放气，再尝试用更快
的速度打气。这个过程中可锻炼肱三头肌，同时还调
动了臂部和核心肌肉群的力量。

浴巾。家里没有垫子也能练瑜伽，把沙滩浴巾铺
在干净的地板上即可。但由于它的厚度不及瑜伽垫，
因此建议垫双层浴巾。

篮球。觉得俯卧撑很轻松的健身达人，可借助篮
球增加难度。西班牙瓦伦西亚大学的运动科学家发
表在《运动科学与健身杂志》上的研究成果显示，在不
稳定的表面上做俯卧撑有助于激活传统俯卧撑难以
锻炼到的肌肉群。

楼梯。楼梯是进行快速有氧锻炼的完美场所。
英国阿尔斯特大学的运动科学家发表在《英国运动医
学杂志》上的研究成果显示，每天爬400节台阶能显著
提高心肺耐力，并将最大摄氧量提高17%。

辞典。简单的平装本书籍无法当作重物，但很沉
的大辞典或大开本精装画册能派上用场。如在做传
统卷腹锻炼时，可双手持握这种“替代性的重物”，以
增加锻炼难度。

平底锅。可以握住它的把手做颈后臂屈伸，能增
强上半身的肌肉力量。

洗衣篮。用装满衣服的洗衣篮可以完成硬拉动
作。双脚分开站立，两脚间距与肩同宽，双膝略微弯
曲；臀部向后放低，双手抓住洗衣篮；调动腘绳肌和臀
肌的力量，把臀部向前推，站起身，返回起始位置，一
次完整的硬拉动作就完成了。

不管是大众还是健身达人或是高水
平运动员，“核心训练”的出勤率都非常
高,因为它对提高运动能力非常重要。

北京体育大学竞技体育学院重竞技
教研室副教授鲍克表示，核心部分包括
内核心和外核心，前者主要包括腹横肌、
盆底肌、膈肌、多裂肌，合起来可以看作
我们体内一个密闭的容器，当四块肌肉
协同收缩时，腰腹内部便形成了一个刚
体，使脊柱更趋向于稳定。外核心则主
要负责让上下肢的力量传输更顺畅。因
此，腹肌并不是核心力量的绝对象征。

核心训练对每个人来说都十分重
要，这是因为它的作用十分广泛，具体来
说有以下4个功能：

稳定。从最简单的爬行、走路到力量
训练中的挺举，都依赖于核心的稳定性。

防伤。完好的核心功能可以让运动
者在进行力量训练时保持动作正确，例
如深蹲、硬拉等动作中背挺直，从而减少
损伤。相反，久坐者由于核心区的肌肉
长期处于松弛状态，不仅体态容易出问
题，长期下来还可能出现腰椎间盘突
出。合理进行核心训练则能有效避免这
些问题的发生。

平衡。在受到小幅度的平衡干扰
时，身体只通过踝关节便可保持身体平衡；
当受到中等幅度的平衡干扰时，身体需要
启动髋关节保持身体平衡，此时核心区域

的肌肉力量起着十分
关键的作用。此外，不
管是蹒跚学步的小孩
还是老年人防摔倒，核
心的发展和维持都发
挥着重要作用。

变强。由于内核
心负责稳定，外核心
负责传导，当内外核
心肌群高效协同工作时，就可发挥出“1+
1＞2”的效果，让动作表现得舒展协调、
连贯有力。

近日，美国知名阅读平台“媒介”刊
文列举了每天15分钟就能完成的6个锻
炼核心的动作。鲍克说，大家可根据自
己的身体状况选择性练习，每天练习的
次数以身体的承受力为准。

臀桥。久坐导致臀肌收缩变短，随
着时间推移，会造成上背部松弛和脖子
周围疼痛。此动作不仅能改善姿势，还
能减轻腰痛和疲劳感。

平板支撑。这是一种抗伸展运动，
可以很好地锻炼核心肌群。做这个动作
时，要注意从肩膀到脚踝保持一条直线，
如果感觉困难，可以轻微挤压臀肌，但不
能通过抬起臀部来“偷懒”。

死虫动作。平躺在垫子上，双腿向
上弯曲，大腿小腿呈90度夹角，双臂打开
并伸直，尽可能用左侧手掌触碰右侧膝

盖，同时左腿离地，伸直；腹部始终处在
收紧状态，然后换另侧做同样的动作。

消防栓式。双手双膝着地，分开距
离与肩同宽并收紧腹部肌肉。随后，保持
身体呈一个平板，并将一条腿向侧方抬
起，尽量与地面平行。此动作主要训练的
是臀中肌，能提高膝盖的力量和稳定性，
是治疗膝盖疼痛最有效的运动之一。

超人式。伸开双手双脚趴在垫子上
形成一条直线，并与地面平行，随后同时
抬高双手双脚，让身体成弧形。此动作
能训练臀大肌和脊椎沿线的肌肉，并有
效调动下背部肌肉。

猎鸟犬式。双手双膝着地，分开距离
与肩同宽并收紧腹部肌。随后，保持身体
呈一个平板，慢慢同时抬起右手和左脚，
直到二者与地面平行，与身体形成一个

“一”字。此动作主要为了加强身体在活
动髋关节、肩关节过程中的核心稳定性，
练习时注意盆骨不要前倾、后倾或旋转。

告诉你刷步数的正确姿势
●李洁

练好核心，健身效果翻倍
● 罗 鹏

爱运动缓解偏头痛爱运动缓解偏头痛
●陈雪莹

巧用生活用品增肌巧用生活用品增肌
●萧忠彦


