
走 路 的 正 确 姿 势

直臂摆容易使胳膊充血，引起不适。

想 象 有 一 条 绳 子 连 接 你 的 头 发 把 你 往 上 提

拉，这样可以让颈椎合理支撑头部重量，舒缓颈

部肌肉的压力。

从侧面看，你的耳朵、肩膀、髋关节、膝盖

应该在一条直线上。

走路过程中，脖子跟随身体自然向前移动，

不要前后左右摆动，尤其不要“探着头”。

从脚跟到脚尖“滚动”着落下，再抬另一只

脚。
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选择空气清新、视野开阔、安全的场所，最

好是塑胶场地、草地。

此外，柏油路、水泥路面太坚硬，对膝盖和

脚踝冲击力较大。

避免在车流量大、空气质量差的公路快走。

选择弹性好、有足弓垫的运动鞋，能有效保护脊柱。

衣服最好材质透气、宽松，颜色以鲜艳为主，或有反光条

装饰。
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塑 胶 场 地 、 草 地 最 好场 所

运动鞋护脊柱、衣服得透气鞋 衣



 增加腰部力量，刺激肠胃蠕动，防治便秘。

 左右脚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。运动量不用太大，走500米就够了。

走和倒走结合，每天走半个小时。老人尽不要倒走。

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。

动，让身体在行走中有节奏地扭起来。

8 种 科 学 走 路 法
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8 种 科 学 走 路 法

 行走时要注意上身挺直，下巴前伸，高抬头，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

般以每分钟80-90步为宜。

也可快跑60秒，然后快走3分钟，这样交替进行30分钟。

胸，目视前方，持续到身体有出汗的感觉即可。

起脚走10分钟左右，中间可以走走停停。
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健 步 走 ， 这 些 数 字 要 记 牢 ！

“3”是指3公里，时间在30分钟以上；

“5”是指每周运动5次；

“7”是指轻至中度运动，即运动至每分钟心率

加年龄约等于170。

“2加”即增加速度和动作，才能做到“2要”，即要喘气

和要出汗。

快走应该至少每次40-60分钟。

【提示】具体视每个人的情况而定，总原则是步行运动后各项感觉良好，没有不适症状。
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速度太慢很难起到锻炼效果，太快又容易造成疼痛和损

伤。

身体感觉是微微出汗，可以用正常节律说完整的句子但不

能唱歌。

一般情况下，健走以每分钟100步为宜。

走 够 6000 步

推荐每天1小时，按每分钟100步算，每天6000步是比较

合适的。

不要盲目追求步数，尤其是老年人或身体状态不好者。

如果抽不出整块时间锻炼，也可分次完成，但每次最好连

续走10分钟以上。

√

√

√

√

√

√

杭州市临安区红十字会杭州市临安区红十字会

杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室

杭州市临安区疾病预防控制中心杭州市临安区疾病预防控制中心

杭州市临安区红十字会

杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室

杭州市临安区疾病预防控制中心

每 分 钟10 0步步 频

步 数



运 动 损 伤 的 应 急 处 理 与 预 防

杭州市临安区红十字会杭州市临安区红十字会

杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室

杭州市临安区疾病预防控制中心杭州市临安区疾病预防控制中心

杭州市临安区红十字会

杭州市临安区健康临安建设领导小组办公室

杭州市临安区疾病预防控制中心

        我们在运动的时候有
可能会不小心受伤，这时
应该怎么办呢？

损伤发生后保护受伤

的 部 位 ， 将 受 伤 部 位 固

定。

制动就是指立即停止

运 动 ， 减 轻 疼 痛 、 出

血、肿胀及炎症。

受伤部位48小时内处于“急

性 期 ” ， 应 进 行 冷 敷 ， 具 体 方

法 为 将 冰 剂 或 冰 块 、 冰 水 直 接

敷 于 伤 处 皮 肤 上 ， 冷 敷 应 每 隔

2—3小时一次，每次冷敷15分

钟左右。



运 动 损 伤 的 应 急 处 理 与 预 防

选择合适的运动量，不要超负荷运动，注意运动间隙的放

松，选择合适的运动装备，运动完及时进行整理活动，加强易

受伤部位的锻炼。

认真做好准备活动，充分活动关节。
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【温馨提醒】滑囊炎、膝盖受伤、腰背部问题（椎间盘受损）是常见的运动损伤。

成年后（骨头成熟停止生长），这些损伤如果较严重的话，将终生不能完全痊愈。

加压是指对受伤部位进行加压固定。

可以使用弹力绷带缠绑，若肌体末端皮肤

出现紫色或麻木感，表示包扎过紧，须进

行放松。

将受伤部位抬高，使

受伤部位高于心脏。

�    有损伤
要及时到医
院就诊！特
别是出血创
伤、骨折！
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