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生活中许多细节都会影响健康，走
路姿势就是其中之一。走路时长期保持
不正确姿势会影响颈椎和骨骼生长。

走路要保持良好姿势

一个良好的步行姿势意味着背部和
臀部肌肉可以得到最大的锻炼。正确的
走路姿势应抬头挺胸，眼睛直视前方，
躯干自然矫直，身体重心稍向前；上肢
和下肢协调，步调适中，两足落地有节
律感。保持正确的走路姿势能够使身体
锻炼得更加健康。

快走好还是慢走好

慢走更适合老年人，但要想让身体
变得更健康的话，还是快走比较好，心
率应保持在每分钟 120～140 次，与轻
微出汗的身体是适当的。对 60 岁以上
老年人来说，每天快走 10 分钟，可能
就会降低患心脏疾病的风险。如果身体
素质不好的话，还可以降低强度。锻炼
应该渐进有序，刚开始锻炼的人可以走
半个小时，然后逐渐延长时间。同时，
也可以配合慢跑，以实现健身的目标。

早在 20 世纪 20 年代初，被誉为
“心脏病学之父”的美国人保罗·达德
利·怀特已经提出步行对健康有特殊
的益处这一论点。怀特认为，健康的
成人应该把每天步行锻炼作为一种规
律性的终身运动方式。20世纪70年代
后，怀特的论点得到了科学验证。在
1992 年的时候世界卫生组织就曾宣
布：世界上最好的运动是步行。在
1997 年，这一说法得到更有力的证据
证明。

当时，有学者对1645名65岁以上
的老人进行研究对比，发现与每周步
行少于1小时的老人相比，每周步行4
小时以上老人心血管病住院率减少了
69%，死亡率减少了73%。因此，鉴于
步行对心血管病有着如此明显的预防
保健作用，它应该成为一种流行的健
身运动。

更能说明步行是最好的运动的说

法，来自于中国。早在两千多年前的
《黄帝内经》 中就曾提出：“春三月，
此谓发陈。天地俱生，万物以荣，夜
卧早起，广步于庭，被发缓形”。这其
中的“广步于庭”，就是在院子里散步
的意思，相当于今天的步行。 此
外，我国民间也一直有“百练走为
先”“百练不如一走”的说法。被西方
医学界尊称为“医学之父”的古希腊
医师希波克拉底也曾说“健走，人类
最好的医药”。

那么，走路锻炼对身体有什么好
处呢？

首先，走路锻炼能愉快身心。有
规律的走路可以刺激大脑中的内分泌
素释放，缓解疲劳，让身体感到快
乐，缓解心悸和恐慌。而在新鲜的室
外空气环境中走路，使大脑思维清晰
灵活，可以有效提高学习和工作效
率。多走路还可以提高人体免疫力，

减少疾病的发生。有规律的走路是一
种天然的镇静剂，它能改善神经系统
的兴奋，避免抑郁，使精神状态良
好、放松、精力充沛。

其次，经常走路能活络经络。经
常坐在办公室里，或者很少有户外活
动的群体，一般会出现经络僵硬、全
身不舒服的症状。经常走路锻炼，可
以活络经络，增强人体血液循环和新
陈代谢功能。经络疏通，全身自然会
放松。

第三，走路锻炼可以减少疾病发
生。五脏六腑需要锻炼，如果他们不
运动，就容易发生变硬、生病等情
况。因此，走路可以增强消化腺的分
泌功能，促进胃肠道的规律性蠕动，
增加食欲，增强五脏六腑的弹性功
能。走路时，我们的身体会自然减少
肾上腺素的分泌，肾上腺素在预防动
脉和血管疾病方面发挥着非常好的作
用。

最后，长期坚持走路会让体重减
轻。走路不是一项非常激烈的运动，
但走路对减肥和瘦腿有非常好的影
响。而且走路并不容易让身体感到疲
惫，再加上路边的风景， 让我们更容
易坚持。长期科学的步行运动可以减
少体内多余的脂肪，使身体更加对称
和健康。

有规律的走路对预防和治疗糖尿
病、肥胖、习惯性便秘等疾病有较好
的疗效。走路时，我们的消化系统会
分泌更多的消化液，可以促进我们的
肠胃蠕动，帮助身体消化食物，也能
促进我们的食欲。走路对于糖尿病、
高血压有很好的治疗效果。

百练走为先 最好的运动是步行

如今，不管是出门佩戴手环、计
步器，还是拿手机，记录自己行走的
步数，已经是很多人的生活习惯了。
很多人时不时就拿出手机，看看自己
今天走了多少步。每天晚上睡觉前必
须看自己的步数排名，看看自己是不
是第一，或者看有没有人给自己点
赞。那么你们知道，计步器到底是怎
么工作的呢？是怎么知道我们每天走
了多少步的呢？

最开始的计步器是机械式的，通
过简单的重力感应来计算步数，也就
是说手机震动或者摇晃一次，系统就
算一步，就像大家在网上看到的那
般，虚荣心爆棚的网友用摇晃手机的
方式来作弊，给自己增加步数。但是
随着科技的发展，计步软件算法的提
升，以及手机内置传感器的增加，这
种简单的作弊方法已经行不通了。

现在的手机或者手环里面，一般
是用一个非常小的芯片，叫三轴加速
度传感器，通过这个传感器可以测量
手机或者是手环在三个不同的方向上
的加速度，然后通过这个加速度的值
进行一些算法的运算，然后统计就可
以知道大概可以测出来走路的步数。
有的计步数软件要求更高，除了装载
感应器，还增添了卫星定位+地图轨
迹，通过卫星定位和地图轨迹计算用
户的行程距离。在计算平均速度后，
换算成步数。

随着科技进步，电子产品硬件更
新，计步数软件算法增多，人们日常
生活的行走数会被更精准记载。 晚综

人每天都有合适的走路步数，超过
这个步数容易让身体的一些器官受损。
据调查了解，人一天的步数应该是在
5000 步到 8000 步之间，能让身体的抵
抗力慢慢增强。如果每天行走的步数小
于一起 5000 步，那就属于严重缺乏运
动。如今可以使用手机检测自己每天走
了多少步路，如果跟 5000 步相差比较
远的话就应该多去散散步了，这样才可
以让身体得到很好的一个锻炼。

需要注意的就是，一天走 5000 到
8000 的步数，是在锻炼的时候走这么
多路，而不是在生活当中用零散的时间
累积出来的步数，这样的步数是不作数

的，算不上是什么锻炼。所以人们每天
都应该要抽出一段时间去进行走路，这
样才可以让身体得到很好的锻炼，让身
体保持更加健康。

在走路之前也需要注意，走路之前
的半个小时，尽量不要吃东西，因为吃
了东西之后走路很有可能会对胃的伤害
比较大，容易让胃受到刺激。可以在走
完路之后喝一些水，这样也可以补充身
体的水分。平时的时候可以早上起来的
时候走路，或者是在吃了晚饭的半个小
时之后走路，这个时间段运动还可以放
松身体的压力，让身体的状态变得更
好。

普通步行普通步行 这几乎是一种适合这几乎是一种适合
所有人的步行方法所有人的步行方法，，以慢速以慢速4545～～5555
米米//分钟和中速分钟和中速 6060～～7070 米米//分钟为分钟为
宜宜，，每次每次 3030～～6060 分钟分钟。。老年人和老年人和
身体虚弱者身体虚弱者，，可以减少为每次可以减少为每次
2020～～3030分钟分钟。。

快速步行快速步行 速度以速度以 7070～～9090 米米//
分钟为宜分钟为宜，，同时两臂前后摆动幅度同时两臂前后摆动幅度
稍微加大稍微加大，，可增进肩背可增进肩背、、胸廓的活胸廓的活
动力度和范围动力度和范围，，对肩周炎对肩周炎、、关节炎关节炎
等关节性疾病和慢性支气管炎等呼等关节性疾病和慢性支气管炎等呼
吸系统慢性病的防治非常有好处吸系统慢性病的防治非常有好处。。

摩腹步行摩腹步行 以以 2525～～4545 米米//分钟分钟
的速度步行的速度步行，，同时两手旋转按摩腹同时两手旋转按摩腹
部部，，顺时针和逆时针交替进行顺时针和逆时针交替进行，，每走每走
一步按摩一圈一步按摩一圈。。坚持下去可以促进坚持下去可以促进
胃肠道蠕动胃肠道蠕动，，使胃液分泌增多使胃液分泌增多，，有助有助
于治疗消化不良和胃肠道慢性病于治疗消化不良和胃肠道慢性病。。

倒着走倒着走 经常可以看到三五成经常可以看到三五成
群的老人们背着手倒着走群的老人们背着手倒着走，，其实这其实这
也是一种很好的养生方式也是一种很好的养生方式。。倒着走倒着走
可以帮助缓解腰部的疼痛可以帮助缓解腰部的疼痛，，也能改也能改
善椎间盘突出的情况善椎间盘突出的情况。。不过在倒着不过在倒着
走一定要选择平坦路面走一定要选择平坦路面，，速度不宜速度不宜
过快过快。。

踮脚走踮脚走 走路时用脚尖走路走路时用脚尖走路，，
脚后跟完全抬起脚后跟完全抬起。。这样做不仅可以这样做不仅可以
锻炼自己的屈肌锻炼自己的屈肌，，还能让足三阴经还能让足三阴经
变得更加通畅变得更加通畅。。每天坚持踮脚走每天坚持踮脚走
路路，，或许能让身体变得更加好或许能让身体变得更加好，，气气
血运行的更加畅通血运行的更加畅通，，对下半身的血对下半身的血
液循环以及经络的畅通都很有帮液循环以及经络的畅通都很有帮
助助。。但踮脚走运动强度不要过大但踮脚走运动强度不要过大。。

尽管走路锻炼属于一种非常安全
的运动健身项目，但是如果不能很好
地把握其锻炼的方法和要领，就很难
达到应有的健身效果，甚至还可能产
生一定的副作用。

1.选一双合脚的软底运动鞋。如是
专门的跑鞋更好，可以缓冲脚底的压
力，防止关节受伤。2.穿一套舒适的运
动装。这样能让自己的心情和身体放
松。3.准备一壶清茶水，可适当加些
糖、盐。清茶能生津止渴，糖、盐可
防止流汗过多而引起体内电解质平衡
失调。4.选择一条合适的运动路线。由
于运动的时候呼吸次数和心脏的搏动
会明显增多，全身血液循环流通加
快，如果在空气污浊的地方运动，会
吸入有害气体给身体带来损害，所以
步行运动要在空气清新的场所进行。
而且如果空气中氧气充足、负离子
多，可起到消除大脑疲劳和促进心脏
器官功能的作用。同时，视野暗淡的
地方容易让人产生视觉疲劳并心情压
抑，所以步行运动最好在宽敞、明亮
的地方进行，可以消除视神经疲劳，
使人心情舒畅。5.步行时间要恰当。步
行锻炼的时间最好选择在每天太阳升
起后，下午3点也是最佳的锻炼时间。
每周步行锻炼至少3次，并且每次不能
少于30分钟。

此外，步行运动前一定要做些准备
活动，如轻轻压压肌肉和韧带、做下蹲
运动等，让心脏和肌肉进入运动状态。
当然，运动后可别忘做放松运动哦。

“动则有益，
多动更好”。走路
是世界上最简单
的运动之一，也
是保持健康的最
好方式。

步行锻炼的几种方式步行锻炼的几种方式 步行锻炼每天走多少步最合适
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步行锻炼的正确方法

计步器是如何工作的


