
现在很多人迷上了大步走这种运动，每天在公园里、小区里“暴走”的人络绎不
绝，微信朋友圈里更是天天都有“晒走路”、“占领”封面的朋友。走步这个运动是不是
适合所有人？长时间走路会不会让关节受不了？每天走多少步最合适？

□殷江霞/整理

炎热的夏天，跳广场舞是老人们最喜欢的一种健身方式。其实，
广场舞的学习很简单，跳广场舞的好处更是不少。那么，为什么跳广
场舞受到老人的喜爱？老人跳广场舞有什么好处呢？市场星报、安徽
财经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

□ 记者 江锐

夏天跳广场舞
60分钟最佳

水中慢跑

如果周围有泳池，进行水中慢跑
就比较方便。泳池不是太深的话，在
水下脚能触及地面，而且头能露出来，
就可直接进行水中慢跑。如果泳池水
位较深，可买一条专门的带子，能够让
你在水中保持直立姿势进行慢跑。水
中慢跑的冲击力比较小，但是它能锻
炼到全身的肌肉。进行水中慢跑时，
不要在乎距离，主要是看跑步的时间。

骑自行车

室外骑自行车是保持心血管健康
的一种很棒的运动方式。作为一名跑
者，如果腿不能适应骑自行车，你会发
现自己的股四头肌很快就会疲劳。和
跑步相比，骑自行车是相对轻松的运
动，所以每次骑行的距离可以是跑步
距离的两倍。即使是在不受伤的情况
下，骑自行车也可当成一种交叉训练
的运动方式，融入到跑步之中，对跑步
的能力具有很好的提升作用。

室内单车

如果不适合在室外骑行的话，室

内 的 动 感 单 车 也 是 不 错 的 选 择 。 总
体上来说，室内外的骑行基本类似，
不过需要确保的是，室内骑行需要足够
的 阻 力 才 能 起 到 锻 炼 腿 部 力 量 的 效
果。骑动感单车对身体的冲击力较小，
所以需要一定的时间才能保证起到锻
炼效果，每次骑行应该不低于 30 分钟，
每周至少 3～5 次。

椭圆机/弧步旋转器

这 两 种 器 械 对 跑 者 来 说 比 较 适
合，因为利用它们进行锻炼的时候，
是需要保持直立姿势的，同时移动双
腿和上肢，和跑步的姿势有点像。关
键是要保持较高的心率，才能起到很
好的训练效果。

反重力跑步机

这种跑步机基于一个充气垫，可
使跑者的体重减轻，从而避免体能锻
炼 时 出 现 受 伤 。 很 多 职 业 跑 者 都 进
行 过 这 样 的 健 身 。 它 能 降 低 关 节 承
受的重量，对于有伤病的跑者来说，
能够有效缓解身体压力，不会加重伤
病，同时又能让身体得到锻炼，保持
正常的健身水平。

伤病导致跑步计划中断？
5项运动保持体质不掉队

适当步行对身体益处多

心血管 步 行 能 增 强 心 脏 功 能 ，
使心脏跳动得慢而有力；增强血管弹
性，对调节血压有一定的辅助作用；
加速人体血液循环，减少甘油三酯和
胆 固 醇 在 动 脉 壁 上 的 聚 积 以 及 血 凝
块的形成，降低心肌梗死的发病率。

骨骼肌肉 适度步行能增强肌肉
力量，强健下肢筋骨；运动引起关节
压力变化，能促进关节软骨滑液的分
泌，提高关节灵活性，预防和延缓退
化性关节炎，保持关节健康。

体重控制 步行能消耗身体多余
的热量，提高身体的新陈代谢水平，
减少人体脂肪的积聚，保持身体适宜
的体重。另外，步行在提高身体免疫
力、减少疾病、预防和辅助治疗慢性
病方面均有一定的作用。

步数多少合适？

强身健体 美国运动医学学会给
出了一个促进健康、提高体适能（体

质）的 最 低 推 荐 量 范 围 ：5400 步 至
7900 步/天。身体虚弱的人每天步行
5400 步就可以达到增进健康的目的，
而对于身体状况较好的人，则需要更
多的步数，步行 7900 步就可以达到增

进健康的目的。当然这个推荐量是有
一定速度要求的，如果能以 100 步/分
钟的速度步行就可以达到增进健康的
目的，即步行运动要达到中等强度。

减肥 如果运动者的目的是通过
步行运动来管理体重，达到减肥的目
的，那就需要走更多的路。基于人群
的研究显示，男性运动者需要每天步
行 11000 至 12000 步，女性需要 8000
至 12000 步。当然，这个步数也是以
步速为 100 步/分钟为前提。

步速多快合适？

不同的行走速度，走路的持续时
间要求也不同。有以下三种选择：第
一，每天以中等速度（100 步/分钟）至
少累计行走 30 至 60 分钟，每周至少
达到 150 分钟的运动量。第二，每天
以 较 快 速 度（120 步/分钟左右）累 计
行走 20 至 60 分钟，每周累计不少于
75 分钟。第三，以上两种速度交替进
行 中 等 和 较 大 强 度 相 结 合 的 步 行 运
动，可以每天步行 30 分钟来完成每天
的步行，也可以分次累计一天的运动
步数。但每次步行至少要持续 10 分
钟，才能达到健身的效果。

走路速度要根据自身的情况来确
定，循序渐进，切忌盲目加快。

每天走多少步最健康？

陈炜介绍，大家都知道，如今广
场 舞 非 常 流 行 ，不 但 能 够 强 健 身
体 ，还 能 够 保 持 人 们 的 身 材 。 所
以 ，有 很 多 舞 蹈 老 师 直 接 将 广 场
舞 和 健 身 操 编 排 到 一 起 ，成 为 广
场 舞 健 身 操 ，长 期 训 练 广 场 舞 健
身操会给老人带来很多好处。

1.让老人不再孤独。广场舞最
大的好处是让老人不再孤独，没有广
场舞之前，适合老年人的活动比较
少，子女一般都不在身边，最多也就
散散步、听听收音机和下象棋，可是
有了广场舞以后，老人们认识了各种
朋友，他们可以经常聊天，交流舞蹈，
还能讲讲心里话。

2.使身体灵活协调。老 人 的
运动量本来就比较少，长期不运动

就会出现各种疾病，抵抗力也会下
降，跳广场舞能提高身体的协调能
力，还能促进血液循环，提高抵抗
力，降低疾病复发的概率。

3.可以保护心血管。长 期 坚
持跳舞能增强心脏的承受能力，对
心脏病、高血压和痛风等疾病有一
定的预防作用，还能避免老年抑郁
症和老年痴呆的出现，对心血管有
保护作用。

4.使老人心情愉悦。跳舞能
舒缓人的情绪，通常跳舞的人会注
意怎么跳舞更加好看，慢慢地会注
意到自己的穿着打扮，人漂亮了也
会更有自信，心情就会变得更好，
所以老年人应该经常跳广场舞，既
打发时间又利于身心健康。
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健康快乐周刊

您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”

此 外 ，陈 炜 就 跳 广 场 舞 的 时
间、穿着等方面，提出了建议。

1.动作幅度别太大。老 年 人
运 动 系 统 肌 肉 萎 缩 ，韧 带 弹 性 下
降，关节活动不灵，因此应避免突
然 的 大 幅 度 扭 颈 、转 腰 、转 髋 、下
腰 等 动 作 ，以 防 跌 倒 ，发 生 关 节 、
肌肉损伤，甚至骨折。

跳 之 前 要 先 做 5～10 分 钟 简
单的拉伸肌肉和韧带的准备活动，
遵循先慢后快原则；跳 15 分钟应
休息几分钟，总时间控制在 60 分
钟左右。“有些老人一跳就停不下
来，超过 2 个小时就不好了。”

跳广场舞也是一种有氧运动，
在跳舞过程中，以舞者能维持正常
交谈、微微出汗为宜。如果跳舞之
后大汗淋漓，不仅容易引起感冒，
还 会 使 血 容 量 减 少 ，血 液 变 得 黏
稠，有诱发心脑血管疾病的风险。

2.“闻鸡起舞”要不得。有些人
为了跳广场舞，一大早就起床，连早
饭都不吃，还有些人在晚上要跳到
很 晚 才 回 家 睡 觉 ，这 都 是 不 可 取
的。空腹跳广场舞，可能导致低血
糖的发生，严重者甚至会昏厥。跳
舞到很晚会扰乱自身正常的生物
钟，影响睡眠，日久还会导致多种慢
性疾病的发生。此外，跳广场舞的
场地一般会集中很多人，空气流通
差，时间长了，对呼吸系统也会有影
响。建议大家最好饭后 1 小时再去
跳舞，每次跳别超过 1 小时。

3.跳广场舞的穿着。广场舞虽
然不像 专 业 的 舞 蹈 那 样 ，但 也 是
全 身 运 动 ，腿 脚 活 动 的 频 率 也 很
高 。 因 此 ，老 年 人 跳 舞 时 最 好 穿
运 动 鞋 ，硬 底 鞋 容 易 滑 倒 。 跳 舞
后 不 能 随 意 脱 衣 ，以 防 感 冒 并 引
发其他疾病。

经常跑步的人，难免会受到伤病的困扰，会让跑者制定好的训练周期打乱。当
因伤病而不得不中止跑步一两周时，保持受伤之前的健身水平是非常重要的，因为
这样能够让跑步在伤愈之后快速回到之前的运动状态，而不需要太多的适应时
间。那么，有哪些运动比较适合伤病期间的跑者呢?

□ 殷江霞/整理

跳广场舞健身好处多

跳广场舞这些要注意


