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水中十分钟等于陆地半小时？
水中跑步走红，专家传授训练秘诀

本报记者 陈素琴

“水中跑步的核心优势，在

于水的物理特性带来的双重保

护与提升。”季成介绍，人体浸

入水中后会受到向上的浮力，

可抵消大部分的身体负重，这

意味着关节承受的压力相对于

陆地运动大幅降低。“对于大体

重人群、膝关节或踝关节损伤

康复期患者，以及中老年人来

说，水中跑步能让他们在几乎

无负重的状态下完成锻炼，避

免陆地运动的落地冲击对关节

造成二次伤害。”

除了保护关节，水中跑步的

燃脂效率也不容小觑。马硕结

合自身教学经验介绍，人体在水

中跑步时，每一个动作都需要克

服全方位的水阻力，全身肌肉都

会参与做功，同时为了维持体

温，身体还会额外消耗热量。“通

常来说，陆地慢跑一小时可消耗

400—600大卡，而正确的水中跑

步一小时可消耗600—800大卡，

虽然没有‘翻倍燃脂’那么夸张，

但性价比远超陆地慢跑。”

此外，水中跑步还能带来多

重附加益处。水的静水压力可

促进静脉血液回流，减轻下肢水

肿，对缓解运动后肌肉酸痛有明

显帮助。而对于运动损伤康复

期的人群，水中跑步还能通过温

和的抗阻训练，促进筋膜弹性恢

复，降低肌腱损伤复发的风险。

“在水里跑10分钟，比在陆地上跑半小时还累！”近日，水中跑步比陆地更燃脂、大体重友好的低冲击运动等话题在社交媒体持续发酵，

相关视频播放量超千万。游泳世界冠军杨丽娜也亲身实验，分享自己的体验：“水中跑步不仅消耗热量可观，对关节的压力也相对较小，特

别适合大体重人群和运动损伤康复期的朋友。”

这些看似简单的水中运动，背后藏着怎样的科学原理？锻炼时又有哪些要点需要注意？除了这两种运动，还有哪些水中项目值得尝

试？带着这些疑问，记者采访了杭州市运动医学中心副主任季成和OneFit功能性训练教练马硕。

那么，水中跑步应该怎么

练？马硕介绍，首先是场地与

装备选择。“优先选择正规泳

池，水 深 控 制 在 胸 部 至 颈 部

之 间 为 宜 ，既 能 保 证 阻 力 效

果 ，又 能 让 头 部 和 肩 膀 露 出

水 面 ，方 便 正 常 呼 吸 。”初 练

者 可 佩 戴 水 鞋 ，增 加 池 底 摩

擦 力 ，避 免 滑 倒 ；不 会 游 泳

的 人 群 可 系 上 漂 浮 腰 带 或

在 两 腿 间 放 置 浮 条 ，提 升安

全性。

其次是动作规范。水中跑

步时，需保持背部挺直、腰部微

微前倾，双臂自然摆动，脚步与

陆地行走一致，避免踮脚或过

度弯腰；水中跑步则需模仿陆

地跑步动作，膝盖抬至与臀部

平行，腿部向下踩踏时避免过

度伸展，手臂弯曲呈 90 度，以

肩部为轴前后挥动，手指尽量

不露出水面。“动作幅度不宜过

大，重点在于‘慢而稳’，让肌肉

充分感受水的阻力，避免因发

力 过 猛 导 致 拉 伤 。”马 硕 介

绍道。

季成提醒，下水前，运动者

需进行 5—10分钟陆地热身，活

动全身关节和肌肉，避免入水

后抽筋；避免空腹或餐后 1小时

内下水，空腹易引发低血糖，餐

后立即运动可能导致胃痉挛；

运动时间需循序渐进，初学者

每次 15—20 分钟即可，逐渐增

加至 30—40 分钟，每周 3—4 次

为宜。

除了走红的水中跑步，还有多

种水中运动适合不同需求的爱好

者。马硕也推荐了三类易操作的运

动项目。

对于康复人群和初学者来说，

可以进行水中瑜伽，依托水的浮

力，能让身体在无负重状态下完成

拉伸、扭转等动作，既能缓解肌肉

紧张，又能提升身体柔韧性，对脊

柱、关节的养护效果显著。“练习时

可借助浮板辅助，动作舒缓，无需

追求难度，重点在于呼吸与动作的

配合。”马硕说道。

针对想提升肌肉力量的人群，

水 中 抗 阻 训 练 同 样 是 不 错 的 选

择。可以徒手训练，也可以使用

小 工 具 如 水 哑 铃 、阻 力 带 、浮 板

等，进行手臂屈伸、腿部蹬夹等动

作，水的阻力能有效刺激肌肉生

长，增肌率较陆地训练高 28%，且

对关节造成负担较小。“初学者可

从简单的手臂推水、腿部踢水等

开始，逐渐增加训练强度。”马硕

说 ，还 有 一 种 就 是 水 中 有 氧 操 。

结合音乐节奏，在水中完成跳跃、

伸展、踏步等动作，适合各个年龄

段人群。

找对方法找对方法 安全高效避开误区

低冲击高燃脂低冲击高燃脂 适合多类人群

不只水下跑步不只水下跑步
这些水中运动同样可行


