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没时间健身、怕运动太累、难以坚持高频训练，是不少人在减脂过程中面临的主要障碍。许多人在日

常生活中日均步行过万，或频繁打卡运动，但减脂效果不明显，腰腹赘肉尤其难以消除。5月20日，人民

日报健康客户端发布的一项研究指出，“间歇快走”是非常适合普通人的低强度运动方式，即使每周只练

习一次，在减脂、塑形、缩小腰围、降低体脂率等方面的效果，可与每周三次的间歇训练相媲美。

为帮助公众正确掌握这一走路方法，记者采访了浙江技术能手、资深健身教练黄凤翔，从专业健

身理论和大众运动习惯出发，解析间歇快走的关键要点和标准流程，并按不同人群的身体条件提出

针对性建议。

对于部分人尝试间歇快走效果

不佳的情况，黄凤翔认为，问题多出在

节奏把控不当或动作不规范。他结合

多年健身指导经验，整理出一套无需

器械、不限场地的通用标准流程，适用

于公园、道路、小区步道等环境。

首先是热身环节。正式训练前，

应先进行下肢动态拉伸，再慢速散步

约5分钟，放松肩颈，活动踝关节和膝

关节，唤醒肌肉，防止突然提速造成

拉伤或关节不适。忽略热身直接进

入快走，容易引发肌肉酸痛和疲劳。

核心循环采用“3分钟快走+3
分钟慢走”的节奏，全程循环5至10
组。快走时并非全力冲刺，而是保持

“能正常说出短句，但无法连贯唱歌”

的强度。若使用运动手表，心率应处

于二区范围。行走时抬头挺胸、收腹

提臀，双臂自然且大幅度前后摆动，

步伐轻盈有力，带动腰腹核心肌群参

与。慢走阶段则放慢步速，调整呼

吸，使心率平稳回落，为下一轮快走

做准备。

训练结束后，不应立刻

停下或久坐，应继续慢走2至

3分钟，然后对小腿、大腿、臀

部肌肉进行简单拉伸，缓解肌

肉紧张，增强肢体柔韧性。

整套流程共计30至60分钟，

每周仅需完成一次，无需刻

意节食或高频打卡。长期

坚持可观察到腰围减小、

体态改善。

激活持续燃脂机制

在很多人的认知里，运动必须

得“勤快”，要天天跑、天天练。2026
年，香港大学李嘉诚医学院公共卫

生学院发表在《自然通讯》上的一项

最新研究发现，一种非常“适合懒

人”的运动方式——“间歇快走”，一

周练一次，减脂瘦腰效果不输一周

三练。

这项研究对 315名超重且患有

中心型肥胖的成年人进行了严密的

跟踪测试。研究人员将参与者随机

分为三组：每周一次间歇训练组、每

周三次间歇训练组，以及对照组。

前两组的每周总运动时间都在 75
分钟。最终研究发现，每周只进行

一次间歇性快走训练的参与者，在

减少全身脂肪量、降低体脂率、缩小

腰围，以及提升心肺功能这些关键

指标上，和每周练三次间歇训练的

人相比，表现几乎一样出色。

对于这一现象，黄凤翔表示，不

少人认为“走路时间越久、速度越快，

减脂效果越好”，但实际上，匀速慢走

或盲目快走均属于低效运动。相比

于跑步、跳操等强度较大的运动，间

歇快走无跑跳动作、对膝关节和踝关

节冲击小，适用范围更广。其核心在

于快走与慢走交替进行，利用心率的

规律波动，使身体始终维持在中低强

度运动区间，此时脂肪供能比例最

高。这样既能在不过度疲劳的前提

下持续运动，又能避免身体因适应固

定节奏而降低能耗。

“匀速运动时，身体会很快适

应节奏，动作熟练后

能耗下降，后期

燃脂效率明显

降低。”黄凤

翔解释，

间 歇 快

走通过短时间

较 快 速 度 行 走

与慢速行走循环

交替，使心率在有氧

区间内动态变化，既不

易产生疲劳感，还能激

发“运动后过量氧耗”

效应。这也是该方法

单次训练即可获得较

长 久 燃 脂 效 果 的

原因。

每周一次间歇快走可有效减脂瘦腰每周一次间歇快走可有效减脂瘦腰
本报记者 陈素琴

零基础通用标准流程

考虑到个体体能、健康状况

和运动基础存在差异，黄凤翔将

训练方案细分为三类，在保证安

全的前提下提高减脂效果。

久坐上班族，普遍存在腰腹脂

肪堆积、含胸驼背、体能偏弱等问

题。黄凤翔建议，在标准节奏基础

上，快走时主动抬头挺胸、收紧腰腹，

并加大摆臂幅度。这有助于加速腰

腹部脂肪消耗，同时改善圆肩驼背和

腰背僵硬。

中老年人群，关节灵活性和心

肺功能相对减弱，不宜采用过高强

度的节奏，建议调整为“3 分钟慢

走+2分钟慢速快走”，降低心率波

动幅度，延长休息时间。快走时不

以速度为目标，以身体微微发热、无

气喘心慌为度，避免关节承受过大

压力。该方案有助于逐步消耗多余

脂肪、减小腰围，同时改善血液循环

和心肺功能。

对于体重基数较大的人群，高

强度运动容易损伤关节，间歇快走

是较为安全的低冲击减脂方式。黄

凤翔提醒，超重者不必照搬标准节

奏，初期可采用“1分钟快走+2分钟

慢走”的舒缓循环，循序

渐进地适应运动强度。

“减脂的关键不是

盲目追求高强度运动，而

是选择适合自身条件且能

长期坚持的方法。”黄凤翔

表示，间歇快走门槛低、易坚

持、效果稳定，无需耗费大量时

间和精力，也不必承受高强度运

动带来的疲惫。只要掌握正确的

节奏，并根据自身情况合理调整，普

通人同样可以实现瘦腰减脂和体态

改善的目标。

不同人群可按需调整方案

黄凤翔做示范动作

黄凤翔，2023
年，浙江省第二届
技能大赛中获得健
身 项 目 第 一 名 ；
2024 年，获评浙江
省技术能手、全国
体育行业职业技能
大赛优胜；国家职
业能力健身教练培
训师、考评员。
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