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1.“10点10分”走：护颈椎

双臂向上斜举，就像表针指到

“10点 10分”的位置上，抬头挺胸，每

天坚持200步。

这种走路方式有助于锻炼肩部、

颈部肌肉，缓解和预防颈椎疾患。走

路时应适当地降低行走速度，以保持

身体的平衡；要保证动作的准确性，

不要因为胳膊酸疼就松懈下来。

2.“3吸1呼”走：最养肺

走路时心里数数：“1234”。1234
代表走4步，第1步、第2步、第3步是

吸气，第 4步呼气，动作幅度大一点，

身体挺直，不许驼背。

这种走路方式，有助于增强肺部

免疫力和肺部细胞的弹性，提高肺部

血管的通透率，从而保护肺部健康。

最好选择在树多、水面湿度大以及负

氧离子含量高的环境。

3.一字步：防治便秘

左右脚要轮番踩在两脚之间中

线的位置，左右脚掌着地的同时，分

别向左右两侧扭胯，上身保持放松。

把一字步当成每天走路的一个环节，

走500米就够了。

这种走路方式会带动胯部扭动，

有助于增加腰部力量，刺激肠胃蠕

动，能有效防治便秘。走路时摆髋扭

胯的动作幅度不要太大，尽量保持身

体平衡，以免扭伤脚踝。

4.倒着走：缓解腰酸背痛

尽量选择平整的路面，周围人比

较少的环境，可以采用正走和倒走结

合的方式，每天走 30分钟，使身体各

部分肌肉都得到锻炼。

倒走可以锻炼腰部和背部肌

肉，促进血液循环；有助于强化脊柱

核心肌群，稳定脊柱，减少腰背痛。

老年人尽量不要倒着走，因为老年

人身体机能退化，平衡能力下降，在

倒走时很可能会出现跌倒、磕碰等

危险。

5.边拍边走：呼吸通畅

走路时，两手半握，虎口张开成

弧形；左脚向前迈步的同时，双手向

身体两侧打开，在左脚落地的同时，

右手轻轻拍打左胸，左手则向右侧后

腰处拍打；然后迈右腿，左手拍打右

胸，右手拍打左后腰，一边前进，一边

拍打。

这种走路方式可以锻炼肺部，有

助于呼吸通畅。行走时，要保持身体

直立，眼睛向前看。

6.甩手大步走：防驼背

行走时，上身挺直，抬头，下巴前

伸，两肩向后舒展，迈步大小以两臂

伸直的距离为宜，同时前后甩臂，一

般以80到90步每分钟为宜。

老年人常因背部肌肉薄弱、松

弛，造成脊柱变形、驼背。走路时，不

妨甩开手大步走，可让腰背部肌肉得

到舒张，同时，还能锻炼背部和腹部

肌肉，减轻腰部负担。老年人要根据

自身的情况掌握好适当的速度，太快

容易失去平衡，太慢则达不到锻炼的

效果。

7.走跑交替：防治老寒腿

如果你觉得走路的运动量太少，

可以走走跑跑交替进行。先快跑 15
步，再快走45秒，这样交替运动20分

钟；或者快跑60秒，再快走3分钟，这

样交替运动30分钟。

走跑交替可增强体质，增加腰背

及腿部的力量，对防治老寒腿、腰肌

劳损等有良好的作用；这种方式运动

量比较大，还能够燃烧脂肪，有助于

减肥。这种方式强度比较大，运动完

要抖抖腿，甩甩胳膊，放松全身，以缓

解肌肉的紧张感。

8.踮脚走：护肾

每天踮起脚走10分钟左右，中间

可以走走停停，达到刺激穴位的目的

即可。

踮脚走是前脚掌内侧、大脚趾起

支撑作用，而足少阴肾经、足厥阴肝

经和足太阴脾经经过此处。这样可

以按摩足三阴，温补肾阳。一定要循

序渐进，一开始练习时最好身边有帮

扶物；患有重度骨质疏松的老年人，

不建议踮脚走路。

（好动）

上周，NBA赛场火箭和勇士的天

王山之战万众瞩目，最终火箭在主场

艰难取胜。不过火箭的后场核心保

罗，却在比赛最后时刻因腿筋拉伤没

能坚持到最后，他也缺席了两队的第

6场交锋。那么运动中的腿筋拉伤到

底是怎么回事？又该如何防治呢？

杭州市余杭区第一人民医院的

骨科医生鲍昌坤介绍，在人的大腿后

侧分布着 3块腿筋肌肉，分别是半腱

肌、半膜肌、和股二头肌，填充着骨盆

下端的坐骨结节到膝盖关节之间的

部位。这些肌肉的作用非常关键，起

到了支撑腿部正常弯曲活动的作

用。“腿筋拉伤在需要频繁冲刺的运

动中是很常见的，比如田径、足球和

篮球，运动员大腿后侧肌肉受损，就

会引发这样的伤病。”鲍昌坤说，最严

重的情况下，腿筋的肌腱会完全脱离

骨头，甚至把骨头撕脱，这往往需要

几个月时间来恢复，而最轻的也需要

几周时间。

我们知道，NBA 有非常出色的

医疗团队，加之运动员本身身体素

质就好，所以这些球员的康复进程

会更快一些。但对于普通市民来

说 ，必 须 要 有 非 常 充 分 的 休 养 时

间。“腿筋拉伤了以后，要经过医生

认真的检查，从严格的角度上讲需

要连续固定至少 3周，才能使损伤部

位得到良好修复。在完全康复之前

不能急于参加体育运动，不然可能

就会越来越严重，从而发展为肌腱

的慢性疾病。”鲍昌坤说。

同时鲍昌坤表示，腿筋拉伤是非

常严重的情况，懂得预防才是最关键

的。在运动前做好热身，运动后做好

拉伸尤为重要，同时不要在疲劳的时

候勉强自己的身体去进行高强度的

运动。如果在运动中发现腿筋有酸

痛感应该立即停止，休息几天等症状

消失后再进行锻炼，而如果症状一直

没有缓解就要去正规医院进行检查。

腿筋拉伤绝非小事 防患于未然是关键
本报记者 洪 晨

对于大多数健身的人来说，或

许知道吃什么减肥、吃什么增肌，但

运动饮食从来就不是那么简单的一

日三餐。运动目的不同，正确的吃

饭时间也不同。

大多数人跑步,或者进行有氧

锻炼是为了减肥或保持身材，那么

吃的时间就相对而言要简单许多。

建议你在运动开始 1至 2小时前开

始进食，如果希望减肥效果更加明

显，那么最好的办法就是摄入热量

为预计消耗热量的一半。

如果有氧运动前的正餐已经过

去数小时，那么建议在运动开始 60
分钟前，适当补充一点酸奶、苹果或

香蕉等容易消化的食物和水果。

对于通过无氧运动进行增肌、

练块的人来说，饮食时间同样不能

忽略。如果要进行增肌训练，雕琢

肌肉线条进行力量训练。那么建议

在训练前 30分钟给自己进行一次

加餐，最好的方式就是喝一杯蛋白

粉饮料，此外也可以补充一些碳水

化合物，这可以令你随后的力量训

练事半功倍。

进行完专门的肌肉训练后，身

体最需要能够快速吸收的蛋白质和

碳水化合物。因为在进行力量训练

后的30至90分钟里，蛋白质的需求

达高峰期，此时补充蛋白质效果最

佳，但是运动后人体内酸性大于碱

性，如果此时马上补充肉类蛋白可能

会加重身体酸痛。因此，不要训练完

就马上吃肉类食物，至少要 20分钟

后再吃。

如果有条件的话，训练结束后

20分钟，可以适当补充蛋白粉、葡萄

糖，也可以补充多个蛋白以及香蕉，

随后再摄入正餐。

散步有益健康 但怎么走你选对了吗？

8种科学走路法助你“对症下药”

进食时间
会影响健身效果
本报综合报道

近日，一项数据显示：中国是全球每天平均走路最多的国家。研究表明，每走一步，

可推动人体50%的血流动起来，活血化瘀；可挤压人体50%的血管，是简单的“血管体

操”；至少可运动50%的肌肉，有助于保持肌肉总量。但是要知道，“会走路”才是保持健

康的关键。下面推荐8种科学走路法，让你走出一身健康来。

健 身 贴 士


