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【全民健身日】

迈开腿，走出健康体魄

世界卫生组织曾经说过：最好的医生是自己，最好的

药物是时间，最好的运动是“走路”。走路是人类最自然

的运动。我国的养生学家也提出“百练不如一走”

一、 走路在防病、抗癌、长寿方面功效突出。

1.减少心血管发病率

世界卫生组织数据显示，每周步行大于或等于4小时

的65岁以上老人比每周步行小于1小时的65岁以上老人，

心血管发病率减少69%，病死率则减少73%。

2.有助于降低血糖

走路对于糖尿病也有益处，运动作为糖尿病治疗“五

驾马车”之一，有人把快步走比喻成有降糖作用的“散步

药丸”。当人体的血糖升高时，需要依靠胰岛素来降低血

糖，运动可提高胰岛素敏感性，改善骨骼肌功能，改善心

理状态，防治糖尿病并发症等。

3.有助于健骨补钙

如步行、跑步等承重运动比游泳这种非承重运动骨骼

钙的沉积率高。建议除了多喝牛奶外，还要养成运动的好

习惯。相对于一瓶瓶的补钙剂来讲，走路是个经济方便的



保钙运动。

4.能预防老年痴呆

步行不但能锻炼人的身体，还能锻炼大脑。因为走路

时需要更多的氧气，可以全面调动我们的心肺功能，改善

血液循环，激发大脑活性，使大脑更加清晰灵活。

二、不同走路姿势，不同功效

1.调理防便秘——扭着走

便秘与人的身心健康关联，汉代张仲景说过：“若要

长生，腹中常清。”不过，与其盲目地购买一些“清宿便”

的保健品，还不如多走走路。

如果每天走500米“一字步”，可以大大减少患便秘

的风险，特别是促进肠胃的蠕动，加速营养的吸收和废弃

物的排出，对防治便秘有比较好的疗效。

在健步走的过程中，加大腰和胯部的转动，让身体在

行走中有节奏地扭动起来，可以促进排便，防止便秘，减

少直肠癌的高发。

2.缓解肌肉痛——交替走

推荐一种老少皆宜的健身走法——交替走。交替走即

正走、倒走、快走、慢走交替进行，同时配合鼻吸气嘴呼

气。正常情况下，前行走路会使关节和肌肉受到牵拉，日

积月累会造成肌肉劳损和关节老化。倒走正是一种逆受伤

机制，可以减少磨损，缓解肌肉疼痛，促进机体自我康复。

3.调理前列腺——踮脚走

坚持踮脚尖走路，能补肾壮阳。当我们踮起脚尖走路



时，是前脚掌用力，更确切地讲，是前脚掌内侧、足大拇

指在起着支撑作用。而足内侧有三条经络经过，它们分别

是足少阴肾经、足厥阴肝经和足太阴脾经。因此，踮脚走

路可以按摩足三阴，驭气上行，通过足少阴肾经温补肾阳，

改善性功能。这个方法对前列腺增生和慢性前列腺炎也大

有裨益。

4.减腰围肚子——敲着走

全身胖是种病，肚子胖才要命。女性腰围超过80厘米，

男性超过85厘米，就有可能面临内脏脂肪超标的危险。因

此，现在提倡“要健康，先减腰围”，走路时捎带手加些

动作（比如敲带脉），能很好地帮助减腰围。带脉的位置

不需要费神去找，它环绕在腰间，就像是我们的腰带。在

腰两侧，有个带脉穴（以肚脐为中心划一横线，以腋下为

起点划一条竖线，两条线的交点就是）。如果你的肚子软

软的，而且还有“救生圈”，走路时不妨两只手敲打左右

两侧腰部，每天坚持半小时，保准腰围飞速下降。

5.脚疼足跟痛——弹着走

现在很多人走路都是甩着脚走，脚不用力，这也是脚

容易骨折的原因之一。如果学会弹着走，并且每天这样走，

那么每走一步就会使脚下几十块对生命非常重要的肌肉

保持健康的活力。凡是有脚垫的人，只要坚持弹着走，三

个月以后基本可以使脚垫减轻或消失，而且可以降低脚踝

骨骨折的几率。

6.降低“三高”—— 击掌走



未来20年中国心血管疾病发生数上升幅度将超过

50%，吸烟、不良饮食习惯、缺乏运动等不良生活方式是

心血管疾病的高危因素，但人们普遍重视不足。观察性研

究发现，长时间或长距离的走路可以降低心血管疾病风

险，专家倡议日行万步，“走”出健康来。步行是人类最

基本的、唯一能终身坚持的锻炼方式，并且是一种最安全

的运动方式。

击掌走：一边步行一边击掌，有利于上肢肌肉的收缩

与运动。上下肢互相配合，更能增加糖与脂肪的消耗。

7.锻炼腰肌群——螃蟹走

世界上的动物都是直行的，唯有螃蟹是横着走。人如果学

螃蟹侧行，要让身体重心随时伴着交叉足移换，两手按步

伐自如地扭动。注意保持节奏感。这种走法有益于锻炼腰

肌和臀部肌群的肌力，加强髋、踝关节的灵活性，提高人

体的平衡能力。


