
徒步会遇到

各种天气情况。

既要保持温暖，

但又不能太热。

重量轻，化纤面

料的冲锋衣能使

你自由地增衣或

减衣。在防风防

水的冲锋衣下面

再穿一件非棉质的T恤。在这里给大家推

荐一种新型材料做成的衣服：“速干衣”。

速干衣顾名思义就是干的比较快的衣服，

一般速干衣的干燥速度比棉织物要快

50%，其特殊的质地可以将汗水和湿气迅

速导离皮肤表面，保持皮肤干爽舒适。

如今运动健身已经成为势不可挡的

趋势了，在森林和公园等自然环境中锻炼

更有助于缓解压力和抑郁，改善精神状

况，这方面的效果远好过在健身房等室内

环境中锻炼。

那么，户外运动还需要什么器材呢？

户外健身并不仅仅是依靠跑步，还可以借

助一些户外健身设备来达到锻炼的效

果。今天我们就来推荐几款靠谱的运动

装备，与爱好锻炼的人士一起来分享吧！

1、Jawbone UP24智能手环

Jawbone
UP24智能手环

是 Jawbone
UP2 的升级版

本。相比上一

代、UP2第 2代手环，UP24最大的变化是

支持蓝牙无线传输，用户可以实时与智能

手机同步健身数据，而无需每次通过耳机

接口，具有健康监测，睡眠监控、记步功

能、锻炼记录、智能闹铃、空闲提醒、饮食

追踪的功能，让用户充分的享受到智能

化。

Jawbone UP24智能手环是聚氨酯橡

胶和 TR-90TR-90镀镍尼龙制成，还具有

防水、防溅的功能，拥有大红色、枚红色、

黄色、橙色、灰色 5种颜色，充电时间为 80
分钟，可以续航 14天的时间，不仅佩戴舒

适而且还非常适合外出携带。

2、Sport Pulse无线耳机

这是一款兼备听

音乐和健身追踪的产

品，可以监测心率并配

有健身应用。

两个耳塞包裹在

碳纤维内里，通过用户

颈部后面的一条小短

黑线连接。采用了蓝

牙无线技术，干净利

落，没有了长线的杂乱，配置麦克风和控

制器来播放音乐、跳过曲目、控制音量和

接听电话。用户可以用Micro USB线给耳

机充电，充满电后，支持240小时的待机时

间和5小时听电话或者听音乐时间。

用户还可以通过 Jabra Sport Life 应

用控制音乐以及计划、追踪和评价自己的

健身情况。这个应用可以根据用户的喜

好提供个性化的实时语音指导。用户可

以设置距离目标、时间目标或者燃烧的卡

路里目标，进行有氧能力测试和调整心率

区间水平，进而优化训练方式。

3、智能手表vivoactive

美国GPS顶级品牌

Garmin今年一月推出了

智能手表 vivoactive，是

一款功能全面而强大的

智能腕表，内置模块能

够接收 GPS+GLONASS
两大卫星系统信号，而

不必依赖智能手机，它

带 有 运 动 追 踪 功 能

APP，可以服务用户更好的使用该款产品

进行跑步、骑行、高尔夫、游泳等运动。

该手表外观设计极为轻薄，具有阳光

下可视功能和高分辨率彩色触控屏幕。

4、GoPro Hero4 Silver

在目前所有的

运 动 摄 像 机 产 品

中，公认做得最出

色的就是 GoPro 家

的运动摄像机了，

GoPro Hero4 Silver
是迄今为止首款内

置触控屏的GoPro摄像机。可以使用屏幕

预览照片和视频，实现完美的取景拍摄。

回放内容，即刻重温精彩瞬间。只需轻点

和滑动屏幕，即可请客浏览摄像机菜单并

调整设置。

使用GoPro Hero4 Silver，能够以每秒

高达 30帧的速率连拍 12MP照片，帮您捕

捉到您不想错过的每一个瞬间。您可以

拍摄单张照片，也可以选择延时模式以

0.5至 60秒的设定时间隔自动拍摄照片。

非常适合将摄像机固定到其他设备上进

行拍摄而够不到快门按钮时的场景。

5、贝尔金运动臂带

贝 尔 金 适 用 于

iPhone 6的高性能豪华

运动臂带不仅能在您

健身时保护你的手机，

还让您在佩戴时享有

不 可 思 议 的 舒 适 度 。

它采用弹性氯丁橡胶

材料制成，既透气又可手洗，紧贴你的手

臂，让你完全自由地触摸屏幕，丝毫不觉

得累赘。同时，它特意为主按钮和耳机接

口预留了开口，使用起来极为方便，将手

机置于手臂上佩戴的臂带中，可以快速便

捷地操控 iPhone 6触摸屏并插入耳机。
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为你推荐

迈开双腿，享受大自然赐予的无穷乐趣

徒步运动装备大搜罗
□本报综合报道

户外健身走起 五款靠谱运动装备与大家分享

天气已经越来越热，很多

热爱运动的朋友都从大强度

的运动慢慢转变为低强度的

运动，而走路是目前很多人选

择的健身方式。走到户外，投

入淳朴美丽的大自然怀抱，行

走在朴素的乡村，穿过绿色的

丛林，掠过幽长的古道……

专家指出，普通人每跨一

步，脚底所受的冲击大约是体

重的1-2倍，仅为慢跑的1/3

左右，因此膝关节和踝关节所

承受的压力就小很多。不要

小看这古老而固定的行为模

式，由于它不受时间空间的限

制，可以随时进行，会让你在

不经意间告别健康隐患，让您

越走越健康。徒步健身不是

漫无目的地随意溜达，而是需

要科学合理的计划徒步距离，

通常15公里以内称为短距离

徒步，15~30公里称为中距离

徒步，30公里以上的称为长

距离徒步，大家可以根据自己

的体能状况规划自己的徒步

路线。

下面，就为大家介绍一下

走路（徒步）需要正确选择的

运动装备。

作为“驴友”的第一步，是要选择一只

适合背负的户外背包。负重的户外背包和

普通的双肩背包不同，普通的双肩背包只

是把背负的重量压在我们娇弱的双肩上。

而负重的户外背包就不一样了，它可以通

过其独特的背负系统，避过肩部和脊柱，将

大部分的重量传递到腰部的骨盆上，对于

强大的腰部而言，轻易就压垮肩膀的重量

就不算什么了。因此，选择一款具有良好

背负系统的背包就显得格外重要：

1.符合人体 S形曲线，包和背部应该

完全贴合，这样才能合理地分布重量。

2.背负系统所形成的骨架（主要指肩

带和腰带）应该有一定的强度，较软的骨

架会在负重过大时变形，那么你的肩膀就

会因为压力过大而感到酸痛。

3.背负系统和背包的接合处（就是肩

带、腰带与背包的接合处）需要加强。因

为接合的地方是承受力量最集中的地方。

我们需要知道的是，背包的大小需要

依据出行路线的远近来定。一般当日往

返的话选择 18L左右的背包即可，2~5天

的话选择30~35L左右的背包，对于≥7天

的徒步旅行，建议女士用 55升左右的背

包，男士用65升以上的背包。

徒步鞋亦可称为轻型登山鞋，是户外

运动中比较常用的品种。徒步鞋是徒步者

最重要的装备，面对众多品牌、各种功能的

户外鞋，你是否觉得一头雾水呢？一双好

的徒步鞋不仅要穿着舒适，还需要具备减

震缓冲、防滑耐磨、安全防护等功能。

与低帮徒步鞋相比，中帮徒步鞋的鞋

帮裹住脚踝，鞋底设计更加耐磨，刚性也更

大，但可以纵向弯曲以适应长时间行走。

这样的鞋子对脚踝有保护作用，可减少对

脚踝的冲击力。因此在徒步条件不是很恶

劣、坡度不是很大、负重不是很多的时候，

中帮鞋是首选。中帮鞋的优势在于质轻、

柔软、舒适、透气性好。但在陡峭地形和高

负重情况下，无法提供腿部和脚步所需要

的支撑力和借助力。

试穿的时候，鞋帮鞋底应自然地贴住

双脚，大小合适、服帖合脚。徒步鞋最好要

选择稍微大一号的，当你穿好后可以用手

指测一下后跟，空隙在一指左右，避免徒步

运动中脚部会有肿胀现象。

棉是传统的天然纤维，也是

舒适度较高的纺织材料，不过对

于户外运动来说，棉本身的性能

就有很大的局限性，棉的吸湿性

很好，吸湿速度快，但是排湿就不

行了，棉纤维湿了以后，干的会很

慢。因此，长时间徒步记得不要

使用棉袜，棉袜排汗差，运动出汗

后增加袜子与足部的摩擦，所以

要选择厚一点的，具有吸湿和快

干功能的纤维材质的袜子，不仅

让脚时刻保持干爽,而且非常柔软

舒服及保护足部的功能，避免脚

部皮肤起水疱发炎。
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