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Fam i ly Medic ine健康·养生

有些体胖的女性天天喊着要瘦、
瘦、瘦，但是又怕运动，不愿合理节食，
结果总是瘦不下来；也有些人每天坚持

找同伴一起走路，一路上说笑嬉闹，虽

然不寂寞，但减肥效果却并不明显。其
实，走路也要用对方法，才能轻松减掉

体重，快乐地瘦下来。
健走运动在国外被人们非常推崇，

原因很简单，健走运动强度不大，而且

操作起来简单易行。正确的健走姿势是
上体直立，步伐适中，每分钟大约走 110

步左右。运动强度要因人体质而宜，一
般以达到微微出汗、稍有喘息为好。只
要坚持每周 3~5 次，3 周下来就可见到

明显效果。健走减肥也有些小技巧，会
让你减肥事半功倍。
缩小步伐以增加速度 许多人加快

走路速度时习惯加大步伐，其实这是错

误的方法，你应该在这时稍微缩小每步

的距离，步速可以稍快一些。
换个地方健走 不同的路面能给身

体不同的刺激。如果你习惯在柏油路或
是跑步机上走路，不妨换换沙滩、草地，
甚至是铺满鹅卵石的石子路。这样可
以让你每小时运动多消耗 60 大卡的

热量。
交叉训练效率更高 有什么方法能

让你用同样的时间健走，消耗更多卡路

里，但又不会让你累得半死？答案是在

健步走时加入跑步甚至是短跑的冲刺。
例如，用健步走的速度每走 5 分钟，就

可以穿插着慢跑 1 分钟。如果连续几周
做下来，你已经觉得很轻松了，可以改

为中间穿插冲刺 30~60 秒。
增加负重 走路时背背包（请选择

能完全服贴在胸背上的专业运动或登

山背包）在身上增加重量，健身减肥更

有效。不过也不能没限度的乱背一通，
背包的重量不能超过自己体重的 20%，

否则就会伤害到腰背部。
加入手臂的摆动 为了要均衡地运

动到全身，健走时要手脚并用。但是并
不需要使劲地甩高手臂。健步走时，你
的手肘大约弯曲 90 度，手臂摆动的幅

度，应该从臀后 15~20 公分，向前到胸

部的高度即可。
运用竞走的臀部技巧 你看过竞走

比赛吧？有研究指出，竞走及跑步消耗

的热量几乎是一样的。不妨试试?踏出
每一步时，顺势移动你的臀部，以这个

力量将身体往前推，再接著踏出另一

步。当然。健步走时你不必全程都用这
种方式。你可以用前面说的方法健走几
分钟，再穿插几分钟加强臀部的竞走方

式，效果也很好。
走路的速度要达到 7 级 如果你一

路上都像散步一样慢慢晃晃，或者和同

伴一路说笑嬉闹，效果可是会让你大失

所望喔！你必须控制走路的速度在一定

的水准。如果将身体轻松或疲累的程度
分成 10 级的话，躺在床上休息不动是

第“1”级，第“10”级是精疲力竭。健步走
的速度应该维持在第“7”级，那种感觉
是你的呼吸加快了，但是还是可以开口

说话，不至于上气不接下气；已经开始

微微出汗，但千万不要大汗淋漓，汗流

浃背。
如今，健步走已成为国民运动，全

国有数以百万计的人投身于其中规范

呢。但是切记，健身减肥是个漫长而又
复杂的过程，其中任何一个环节都不

容马虎。同时，饮食和营养的补充也都
要合理科学。你如果在健步走的同时
不控制饮食，甚至加大食量，就会冲抵

健步走带来的效益。只有将运动、饮食、
营养三位一体地结合在一起，才能事半

功倍。
此外，在准备做健身减肥运动前，

一定要做准备活动，使自己的肌肉和关

节先来个预热，以免在运动中伤及肌肉

和关节。
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健步走
也要讲方法
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