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不知何时，每到傍晚，公园里、广场
上、河岸旁这些广场舞“争奇斗艳”的聚
集地，悄悄兴起了另一种队伍：男女老
少全体都有，多数身穿同款运动服，排
成队列，跟着动感的音乐整齐划一，大
步流星往前走，不一会就走出你的视
线。更讲究一点的队伍，正前方的领路
人还会高举一面大旗，上书大字：某某
健走队。

健走是种什么运动？有什么好
处？为什么有魅力和全民运动“王者”
广场舞平分秋色？

什么是健走？
健走就是大步往前快速行走，是介

于散步和竞走之间的一种中等强度的
运动方式。当达到微微气喘、心跳加
快，但还能说话交流的状态时，就是健
走的好状态。

健走有哪些好处？
缺乏身体活动是造成人类死亡的

第四位危险因素。适当的身体活动对

身心健康有显著的益处。但现代快节
奏的生活与工作，让许多人难以坚持规
律运动。而健走不受年龄、性别、体力、
场地等方面的限制，是一种简便易行、
适合不同人群的有氧身体活动。

对成年人而言，健走等身体活动有
助于预防和管理心血管疾病、癌症和糖
尿病等慢性非传染性疾病，并减少抑郁
和焦虑症状、增强大脑健康。

对儿童和青少年而言，可以促进骨
骼健康、有助于肌肉的健康生长和发
育，改善运动和认知发育。

每天健走多少步合适？
仅以步行作为运动方式的普通成

年人，建议每日步行总量8000-13000
步，其中健走5000-8000步，日常生活
约3000-5000步。过度健走可能造成
腿部关节的慢性劳损，应避免进行大运
动量的单一方式的锻炼。

从时间来看，建议每次健走30分
钟以上（30分钟到1小时），或者每次至
少10分钟，每日累计30分钟以上。

可结合力量、柔韧等练习，作为健
走的有益补充，全方位锻炼的同时减少
运动损伤风险。

慢性病或肥胖症患者须得到医生
或专业健身教练的指导。

一个让你能坚持下来的诀窍：
找个“组织”

想要收获健康效益，坚持运动是
关键。可灵活安排健走场地，充分利
用碎片时间，坚持完成每日健走任
务，累积运动带来的健康效益。此
外，找志趣相投的“小伙伴儿”一起
开展“团队健走”，通过互相鼓励，也
可使健走更易持续。

团队健走就是将健走活动与团队
建设结合起来，运用组织和群体的力
量，促进个人养成健走习惯。

第一阶段：激励地走
这一阶段的目标是让健走者在激

励中改变不运动的习惯。个人的健走
情况会影响到团队的健走表现，为了不
拖团队的后腿，每个人都需要健走起

来。同时，通过团队内部的沟通交流，
使单调的个人健走变得更有趣味。在
团队荣誉和成员监督的双重激励下，个
人的健走计划成为须完成的团队任
务。就像赛跑时有人助跑一样，团队的
作用就是引导、带动个人坚持不懈地走
下去。

许多不爱运动的人在这一阶段需
要队友的督促和提醒，才能完成健走。
随着时间的推移，这些人对待运动的态
度开始有了转变。

第二阶段：自觉地走
“激励地走”坚持几十天后，健走的

效果逐渐显现。体会到了好处，健走就
成了不用别人督促的自觉行为。健走
不再是“任务”，而成为生活中不可缺少
的部分。

第三阶段：科学地走
健走是一项运动，需要科学地指

导才能达到运动效果，避免运动损
伤。除了前文强调的健走强度和健走
量外，健走姿势、热身和拉伸环节也
是需要注意的。

健走姿势
准备姿势：身体直立，百会上引，目

视前方，肩部放松，挺胸收腹，保持耳
尖、肩峰、股骨在同一垂直线上。

手臂动作：双手握空拳，双臂屈肘
呈90度，交替前后摆动。向前摆动时，
手不过肩；后摆动时，手不过腰。肘部
不要外摆。

下肢动作：双脚脚尖向前，左脚向
前迈出，脚跟先着地，身体重心前移，脚
掌全部着地的同时，右脚跟抬起，向前
迈步。双脚交替前行。

步幅：合理的步幅为身高×0.45。
经常健走的人，可适当加大步幅至身高
的一半。

与队友结伴健走可及时纠正错误
的健走姿势。

热身是健走前不可忽略的一个环
节。建议健走前进行5-10分钟左右热
身，从而提高肌肉韧带的柔韧性和关节
的灵活性，预热身体，避免损伤。拉伸
可以在健走后加速身体恢复，促进滞留
在腿部的血液回流心脏，加速疲劳消

除，防止肌肉僵硬，延缓延迟性肌肉酸
痛的发生，建议健走结束后进行5-10
分钟左右拉伸。

第四阶段：快乐地走
当健走成为生活重要的一部分，健

走就融进了生活中，成为一种乐趣。不
仅如此，健走者可带动身边的家人、朋
友一起参与到这项运动中，使更多的人
践行健康生活方式。

和家人一起在大自然中健走，分享
快乐、宣泄压力，可以增进家庭和谐；通
过与“走友”的交流，可以扩大社交圈，
增进共同的兴趣爱好。“团队健走”帮你
养成健走习惯，走出健康，走出快乐。

（来源：中国疾控中心）

一个0成本还简单的动作 帮你远离高血压、糖尿病！

儋州市卫生健康委员会特约刊登
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