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骨科专家支招：怎么走才能事半功倍

三点一线

三点一线标准“三点”，指耳朵上峰位置点、肩峰位置点和
股骨大转子凸起点；“一线”，是指这三个点在一条垂直线上。
这三点要达到一线，身体必须挺直，抬头、挺胸，这样就能避免
驼背，而胸腔也会打开，使呼吸更加流畅，从而塑造出良好的上
身姿态。

步幅

健步走的步幅应依照个人身高来决定，过大或过小都不
好。过小导致小腿肌肉出现酸疼感觉，也容易使小腿变粗；过
大对膝关节的冲击较大，易造成运动损伤。

弯臂摆手

在日常行走中，大部分人是直臂摆手，但在健步走运动中，
一定要弯臂摆手，使肘关节成 90度夹角。直臂摆手在走的过程
中离心力高，会导致血液回流不畅，出现手臂胀、麻的感觉，时
间长了会影响神经末梢，而弯臂摆手会避免这样的问题发生。

身体扭动

大多数人健步走时，只是把注意力放在向前走，而身体
没有扭转的动作。其实，对于“将军肚”或是想减肥的
朋友来说，身体扭转很重要。用手臂摆动带动左
右肩前后运动，这样就能让腰腹也运动起来，
从而增强锻炼效果。

速度

根据每个人的身体状况，健步
走要保持一定的速度，这也是不
同于日常行走的一点，只有保持
一定的速度，心肺功能才能有
效提高，从而达到健身目
标。根据个人身体状况
和循序渐进的原则，选
择好速度标准，对健
身有着重大意义。

前蹬后落

大家都知道，健
步走应让脚后跟先
着地，自然过渡到脚
前掌再蹬身离地。
但要注意的是，脚后
跟先着地不意味着
让脚后跟承受全部
体重，整个身体的重
心移动是流畅地在
脚底下进行，前脚着
地的瞬间，后脚尖要
同时蹬出。

这样体重的支
撑点就不是脚跟，而
是后脚大拇趾趾根附
近的区域，形成身体
重心的自然流动。在
这个过程中，后腿要
伸直，膝盖要伸直，
前脚很自然向正前
方迈出。

这样走才标准

预防乳腺疾病：一周健步
走 7小时以上，可防止乳腺增
生，降低乳腺癌患病率。

远离老年痴呆：60岁以
上老年人，一周有 3天，每次
45分钟以上的健步走运动，有
助于维持较好的认知功能。

预防糖尿病：美国《护理
健康研究》刊载，一天健步走
1小时，对 2型糖尿病有良好
的预防效果。

改善腰、肩、头部疼痛：最
有效改善腰、肩、头部疼痛的

方式就是健步走，因为健步
走时必须抬头挺胸、双臂大
幅摆动、大跨步前进，自然拉
直背肌与肩胛肌。

预防动脉硬化：持续 20
分钟以上的健步走，有助分解
燃烧体内中性脂肪，预防动脉
硬化。

调节睡眠、消除压力：健
步走能改善体内自律神经的
操控状态，让交感神经和副交
感神经的切换更灵活，有助于
消除压力，更容易入眠。

科学健步走的好处
腰背不直

不少喜欢健步走的人一开
始还能做到抬头挺胸，但时间一
长，懒散下来又变成“弯腰驼
背”，长期如此，肩颈难免酸痛不
适，有腰椎疾患的人更不适合。

健步走时，身体尽量端正，
颈椎、脊椎成一直线，眼睛不要
往上看或者往下看，最好能直
视前方。要注意肩膀放松，不
要刻意保持一种固定的健步走
姿势，以免肩颈部出现不适。

不收小腹
挺着小肚子走路，不仅姿势

不好看，且走起来吃力，不容易

达到瘦身效果。健步走的时候
注意慢慢收紧小腹，再随着运动
的频率慢慢舒展，一收一舒之间
能很好地锻炼腹部肌肉。

负重行走
有些人健步走时背着双肩

包等物品，如果背太重的东西，
膝盖承载过重，容易受伤，负重
应以行走时不觉吃力为宜。

疾走急停
很多人没做热身运动就出

发，容易拉伤肌肉。因此健步
走前适度拉伸，足部有些发热
时，可以递增速度。想休息时
也不要急刹车，停下来之前就

应放缓速度。

好高骛远
入门者或很久没运动的

人，往往忽略体力及身体状况，
将目标设定得太高，反而造成
负担。健步走的速度要根据
自身的体能状态，强度以感
觉呼吸、心跳有点加快，微微
出汗为准。

戴着耳机
对平衡能力差的老人来

说，戴着耳机健步走会加大他
们摔跌风险。最好不要戴耳机
健步走，可以自己轻哼歌曲，缓
解疲劳。

常见误区

健步走是健身运动，介于散步
和竞走之间。正常人每天都走路，
这样简单的方法可以起到健身效
果，使这项运动越来越受欢迎。现
在每天在朋友圈中晒步数的朋友
越来越多，大家相互鼓励、比拼，使
之成为大家首选的健身方式。

为了让大家进一步了解健步
走的正确方法和健步走的注意事
项，本报记者采访了西安市工会医
院骨科专家袁武军大夫。

健步走的正确方法

健步走是在自然行走的基础
上，躯干伸直，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，
同时腿朝前迈，脚跟先着地，过渡
到前脚掌，然后推离地面。

袁大夫介绍，长期坚持健步走
可以促进人体血液循环和新陈代
谢，提高肺活量，增强心脏功能，有
利于预防冠心病、心梗等心血管疾
病；可增强血管弹性，预防血管破
裂及血栓；还能够增强肌肉力量，
强健筋骨，使关节活动更加灵活，
可以促进钙的吸收，有很好预防骨
质疏松的作用。

健步走的注意事项

朋友圈经常有人“晒”健步走
的成绩，以走到 10000步为目标，
想以此达到健身目的。但袁大夫
表示，如果走的方法不对，还有可

能造成髌下脂肪垫损伤，发生水
肿、充血、肥厚等症状，导致膝关节
处疼痛及屈伸活动障碍。

袁大夫告诉记者，他曾诊疗的
患者中，有位 54岁的陈阿姨，她在
微信上，和一帮好朋友每天都把自
己的健步走数据上传排名。陈阿
姨为了争第一，每天都坚持步行
10000步以上，有时甚至更多。半
个月不到，她就感到膝盖酸痛，可
她不顾家人的劝阻，依然每天坚持
走路。没想到，两个多月过去了，
陈阿姨的膝盖酸痛症状越来越严
重，家人送她去医院检查，结果发
现，陈阿姨膝盖软骨受到严重磨
损，如果再迟一些就医，可能就要
置换人工关节了。

袁大夫说，我们健步走的同
时也要注意根据身体状况适量而
行，在健步走前要进行热身准备，
首先要充分的活动肩、腕、髋、膝、
踝关节，这样可以提高身体各关
节、肌肉的兴奋性、顺应性，增加
关节的灵活度，可以最大限度的
预防运动损伤。同时他特别指
出，患有关节疾患的人一定要选
择平坦的路面行走，尽量避免在
硬地、斜坡、台阶等地行走，以更
好保护膝关节。

健步走的几点建议

什么时间走？
很多人都选择在早上或晚饭

后健步走，其实只要气温适宜，健

步走的时间很灵活。如果是晚饭
后，最好是在 20-30 分钟以后再
开始，否则容易影响肠胃蠕动。
穿什么走？

适合的鞋和透气的衣服，尽
量选择前脚掌较宽松的运动鞋，
鞋底也最好选择厚的，弹性和缓
冲能力较好，避免引起足弓受
伤。衣服应该穿透气、宽松的。
去哪走？

健步走一般没有场地限制，
不过最好还是去塑胶场地或者
草地较好，因为柏油路和水泥路
路面比较坚硬，对膝盖和脚踝冲
击力较大。
走多快？

健步走每分钟的速度可分为4
种，慢速走（70-90步/分）、中速走
（90-120步/分）、快速走（120-140
步/分）、极快速走（140 步以上/
分）。最好的速度是90-120步/分。
每天走多少步？

每天 30分钟的有氧运动，是
普通成人保持健康和降低慢性疾
病风险所必须的，如果是为了减
肥，则可把运动时间加长到 60-90
分钟，每周进行 3-5 次最好。按
每分钟 120步来算的话，最合适的
步数就是 5000-8000步左右。

最后，袁大夫提醒广大爱好
健步走的职工朋友，每项运动都
是有些要领的，只有抓住要领，才
能起到事半功倍的效果。

本报记者 刘强

8 月 28 日，由陕西省总工会、省文旅厅、省卫健委、省
国资委和省体育局联合开展的陕西职工“省内游”暨“我要
上全运 奋进小康路”2020 年全省百万职工网上健步走活
动在西安举行。

健步走活动是陕西省总工会品牌职工文体活动之一，
已连续举办两年。2019年举办的“与祖国同行”全省百万职
工网上健步走活动线上线下参与人数达381万人次。

健步走是以促进身心健康为目的，讲究姿势、速度和
时间的一项步行运动。不受年龄、时间和场地的限制，不
同年龄人群可根据自己的时间随时随地进行锻炼。在良
好自然环境中结伴健步走，不仅锻炼了身体，还能欣赏自然
美景，促进人际交流，陶冶身心。

今日，本报特刊发如何正确健步走、健步走需要掌握
的标准等相关知识，为广大健步走爱好者保驾护航！

健步走，你走对了吗？


