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内容概要

《全民健身系列:快乐健步走(第2版)》介绍了一项风靡当今世界的大众体育健身项目――健步走，具
体内容包括健步走的技巧、种类、衣着与装备、训练原则，同时还针对不同人群提供了60种健步走训
练方案，在每个训练方案中，还为读者提供了来自美国权威运动专家的贴心提示。
读者可以根据自己的年龄和身体状况从中选择适合自己的方案，定制步行种类、持续时间、距离和速
度，直到最终实现自己的总体健身目标，走出健康，走出苗条。
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作者简介

作者：（美国）特丽萨·埃克努（Iknoiab T.）  译者：于兰
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章节摘录

版权页：   插图：   ·步伐。
步伐过大会把步行变成蹦蹦跳跳的飞奔，让人想起喜剧明星格劳乔·马克思的步态，而且这样的步态
很浪费能量，而这些能量本来应该用在推动你继续向前的。
避免有通过大步伐来快走的倾向，跑步的人才这么做。
徒步者不是这样，他们加快脚步，提高每分钟的步伐数——“周转率”——而每一步的步长则保持不
变。
适当的步长可以预防扭伤。
步伐过大导致伤痛的部位通常包括足弓、膝盖、髋部和脚后跟。
 当步行速度较慢的时候，比如11～12分钟每千米，那么每分钟大约走115～120步；而典型的轻快步伐
大约是每分钟135步，走完1千米需10分钟。
如果要8分钟完成1千米，则每分钟要走160步。
每分钟的步伐数随着步行速度的提高而提高。
这意味着你走路时会感觉像滑滑梯一样平滑有致。
另一方面，不要走向另一个极端，把步子变成小碎步，因为那样也会浪费你的能量。
 ·髋部。
感觉一下，仿佛你的腿上升至腰部。
每迈出一步，延长双腿至髋骨上方，这样你就可以解放骨盆，使之随着腿的动作向前旋转，在保持不
做跳跃的情况下，你的步子就能更大。
避免过多的两侧动作，因为它会阻碍身体重心前移，而前方当然是你的目标方向。
摆动髋部也是浪费能量的做法，把能量留给前进动作。
放松髋部，自然下垂，让身体自然运动；髋部和背部紧张也会导致后背疼。
 身体上半部分 你已经了解了身体下半部分的技巧，现在让我们移到身体上半部分。
无论步行速度和水平如何，你的身姿始终应保持直立挺拔。
下颏保持收回，双耳正好在肩膀上方，目光投注在身体前方3米处，肩膀放松向后，腹部收紧。
低头或者伸出下颏都会导致脖子后面和背的上半部分紧张或拉伤。
无论步行速度如何，正确运用身体上半部分的技巧都很重要，步伐加快时就更是如此。
 ·肘部弯曲。
如果让你以一定的角度弯曲肘部，然后反复摆动，就像你在大街上经常看到的那些一脸严肃的徒步健
身者那样，你会觉得害羞和发窘吗？
其实不要啦。
因为这样的手臂姿势能起到两个非常重要的作用。
其一，当你加快步行速度的时候，你会发现你无法以同样的速度摆动长长的伸直的手臂，勉强为之，
会感觉很怪，而且还可能受伤。
伸直手臂会阻碍你发掘自己的速度潜力。
谁会因胳膊的问题而受到限制呢？
其二，如果你的手发胀，弯曲肘部可以阻止血液和体液因重力而流向双手。
 ·手臂摆动。
无论手臂是弯曲还是伸直，肩膀的钟摆动作总是要发生的。
如果你选择手臂弯曲，那么肘关节的弯曲角度在摆动过程中不可改变。
否则会给韧带和肌肉带来额外的损伤，而且耗费能量。
 控制弯曲手臂的摆动，它有力的同时还应贴近身体。
在动作的前一部分，双手摆动不要高于胸部，肘部贴在腰部，不要让指尖穿过身体的中轴线，保持在
你前方25～30厘米的范围内。
动作的后一部分，肘部保持弯曲姿势，运用背部肌肉力量，而非肩关节部位的小块肌肉，帮助手臂摆
动。
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在手臂摆动过程中运用背部肌肉还有一个好处：用得越多，它们变得越强健。
尝试快速摆动手臂，你的腿也会随之加快速度。
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编辑推荐

《全民健身系列:快乐健步走(第2版)》由特丽萨·埃克努编著。
读者可以根据自己的年龄和身体状况从中选择适合自己的方案，定制步行种类、持续时间、距离和速
度，直到最终实现自己的总体健身目标，走出健康，走出苗条。
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