
低心率跑 运动效果不打折

“首先需要明确的是，低心

率跑步是一种强调耐力和健

康，而非仅仅速度的训练方

式。它不仅能够帮助跑者提高

长距离的跑步效能，促进健康，

还能使体能训练成为一种长

期、可持续发展的生活方式。”

杭州跑圈资深达人“沈乌贼”沈

昊泽说。

制定低心率跑步计划需

结合个人的最大心率，来确定

其 在 运 动 时 的 目 标 心 率 区

间。身体在较低的压力下运

动，鼓励身体通过有氧代谢路

径更高效地使用脂肪作为能

量来源。

低心率跑步在运动员的伤

害预防和训练可持续性方面也

“扮演”着至关重要的角色。

通过在较低心率区间内进行

训练，跑者可以避免因速度过

快或训练过量而引起的常见

运动伤害，如膝盖疼痛、肌肉

拉伤或足部问题等。保持在

低心率区间跑步有助于减轻

关节和肌肉的负担，降低过度

使用伤害的风险。

“有时，初跑者一跑就心率

高，如何低心率跑成为初跑者

的最大障碍，除了高步频（最好

在 180 步/分钟左右）、小步幅

外。热身一定要充分至少在 5
分钟以上。”沈昊泽说，前 10分

钟一定要慢，稳住心率，否则心

率上去就不好降下来。“跑步时

可以采用腹式呼吸，3—4步到

一呼一吸，如果要锻炼降心率，

高步频慢跑可以增加到 6 步 1
呼、6步1吸。”

“心率 120 次/分，跑步时

什么样的体验？”“跑者必看，

你的心率在什么水平？”日前，

记者在相关社交平台看到，围

绕低心率跑有不少网友给出

了相关体验和经验。而低心

率跑的优势也充分凸显。跑

步达人“彭兮兮”说：“慢慢跑，

才能跑得更快。”她表示，低心

率跑步把跑步训练重心放在

心脏和有氧提升上，成为优化

心血管健康、提高耐力以及促

进脂肪代谢的理想选择。

跑步时心率过高该怎么

办？对此，记者询问了浙江省

社会体育指导员、跑步达人李

彬茹。“当天进行了高强度训练，

第二天早晨起来可以测一下静

息心率。如果有心率手表就很

直观能看出数值。如果没有，可

以将手放在颈部或者手腕处，算

一下 20秒之后跳动了多少次，

然后乘以 3就可以了。”李彬茹

说，如果静息心率比平时要高出

7次以上，说明训练过度，身体

还没有恢复。所以为了对比，应

该多测几次静息心率。

“很多人会有疑问，为什么

别人跑步心率是 120 次/分，而

我却到了 180次/分？这就取决

于身体对氧气的需求。让跑步

当下的心率降低，最直接的办

法就是降低速度。”她介绍，降

低心率是长年累月坚持出来

的。提升有氧基础的训练是一

个漫长的过程，一般至少 12—
16周才会看到心率的变化。“心

率因人而异，和先天、年龄、运

动习惯等都有关。相同年纪的

人也许心率差别明显，不能就

说心率低的那个人跑步就更好

更快。”

个体差异 了解心率的“警戒线”

计算目标心率只需三步：

先算出心率储备，再乘以所选

的训练强度百分比，最后加上

静息心率。

公式简单明了：目标心率=

心率储备×训练强度百分比+

静息心率。

举例来说，如果一个 40 岁

的跑者，其最大心率为 185 次/

分（通过测试得到），静息心率

为 55 次/分，想要进行轻松跑，

对应于心率储备的 60%，那么

其目标心率可以这样计算：

心率储备=最大心率-静

息心率。185次/分-55次/分=

130次/分

目 标 心 率 =130 次/分 ×

60%+55次/分=133次/分

因此，该跑者在进行轻松

跑时，应努力将心率维持在约

133次/分。

公式仅供参考，每个人的身

体反应可能各不相同。如有良好

的身体状态或运动基础，可适当增

加5-10次；若感觉身体较弱，可

减少5-10次。

怎样计算目标心率？

小贴士

“我配速7分多，心率不超过150次/分,可还行？”“我跑步时，一抬腿心率上170次/分，小碎步

150次/分以下，努力加步频中……”最近，低心率跑成了跑圈的高频词。低心率跑步不仅能有效

燃烧脂肪，提升心肺能力，还能减少运动损伤的风险，是提升跑步效率和保持长期健康跑步的关

键。那么，低心率怎么跑？跑步时心率过高应该怎么办？
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爬三层楼就上气不接下气？跑50米

就气喘吁吁？稍一运动就感到疲惫？这

些表现，大都跟心肺功能有关。

中国中医科学院广安门医院心血管

科主任医师张振鹏2024年在CCTV生活

圈刊文中表示：“生命就在一呼一吸之

间”，“心”“肺”代表了循环功能和呼吸功

能，而循环和呼吸是维持我们生命运动

最基本的功能。

《美国心脏病学会杂志》在 2022 年

刊发的一项研究显示：心肺耐力水平与

死亡风险呈显著负相关。心肺功能越

好，患病风险越低，从而降低死亡率，延

长寿命。

心肺功能差对身体的影响

心肺功能差，代谢能力低。容易出

现血压升高、血脂代谢异常、尿酸代谢异

常、肥胖超重、血糖升高等问题。长此以

往，会增加罹患心血管疾病的风险，比如

冠心病、脑梗、脑卒中、心力衰竭。

心肺功能差，更易心衰。一个心肺功

能良好的人，往往能承受更大负荷。45岁

以上的男性、55岁以上的女性心脏病发病

概率较大，男性比女性大约提前 10年心

脏衰老。

心肺功能差，更易脑萎缩。心肺功

能越强的老年人，大脑皮层萎缩率越低。

运动是改善心肺功能的优选

动起来，提高心肺耐力，就是在积攒

长寿资本。即使是低强度运动，如做家

务，只要每天坚持练习，同样有效。如果

每天能减少久坐一小时，体重、血压、腰

围都会有所下降。

太极拳、八段锦等传统功法属于中

低等强度的运动，非常适合中老年人，尤

其是有基础心肺疾病的人进行心肺康复

锻炼。对于中老年人和既往有心脏及呼

吸系统疾病的患者，切勿因追求效果而

盲目快速增加运动量，以免造成运动损

伤或进一步恶化心肺功能。

中青年人每周坚持完成 150分钟以

上的中等强度体力活动，可根据自己的

身体状况及喜好进行选择运动方式。运

动后或运动过程中，可测量心率，计算公

式为（220-年龄）×0.8=次极量心率。建

议运动后心率不超过该次极量心率。若

超过，则表示运动强度已超出身体耐受

范围。另一种简单方法是，在运动后尝

试说一句完整的话。如果能轻松说出，

则运动强度适中；若讲话困难，则可能已

达到高强度。
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