
“家有一老， 如有一宝。” 但这 “宝”
最怕摔。 数据显示， 我国 65 岁以上老
人每 5 人就有 1 个摔过， 髋部骨折后一
年去世概率高达 40%。 别慌！ 科学平衡
锻炼能降低 35%跌倒风险。 这套在家就
能练的方法， 80%老人练 3 个月就见效。

先自查：你的平衡“亮红灯”了吗
1. 闭眼单脚站撑不过 30 秒。
2. 走 3 米往返 （计时起立-行走测

试） 超 14 秒。
如果存在以上问题， 就赶紧练起来！

训练前：3 样东西备齐了，安全第一
1.�环境 清走杂物、 收起地毯和电

线， 选干燥空地。
2.�装备 穿防滑鞋， 备好齐膝高的

稳椅子/栏杆， 备练时扶用。
3.�状态 别在服降压药后 1 小时内

练， 防头晕。
核心动作：每天 20 分钟，分两类练

1.�静态平衡 （练肌肉控制力）
（1） 重心转移： 双脚与肩同宽， 慢

移重心到左腿， 撑 20 秒， 换右腿， 重
复 10 次， 闭眼/拿水瓶可加难度。

（2） 单腿站立： 手扶椅背， 抬一条
腿到 90°， 撑 10 秒， 换腿， 重复 15 次。

2.�动态平衡 （练日常行动稳度）
（1） “8” 字行走 沿 “8” 字慢走，

脚跟贴脚尖， 走 3 圈。
（2） 倒走训练 扶栏杆向后走 10 步

转身， 重复 5 次。
（3） 坐-站转换坐无扶手椅， 不借手臂

力慢站起， 重复 10次， 躯干前倾别超 30°。
（4） 足尖/足跟走 踮脚尖走 10 步，

再用足跟走 10 步， 交替3 组。
4 周后进阶：平衡再升级

1.�奥塔戈运动 腿绑 0.5~1 公斤沙
袋， 做侧抬腿、 屈膝， 每周 3 次。

2.�太极云手 每天 10分钟简化版， 练
协调。

3.�双任务训练 走路时数数/抛接
球， 模拟日常复杂场景。

关键提醒：缺营养，练再多也白搭
运动期间， 注意增强营养， 每天吃

够 1200 毫克钙 （约 4 杯牛奶 ）， 摄入
800IU 维生素 D， 多吃优质蛋白 （每千
克体重 1.2 克， 比如 60 千克老人每天
72 克）， 这样才能保证运动效果。

湖南省康复医院 刘蓓蓓 彭蓉

每天 20分钟，
练出“活力不倒翁”
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很多人认为， 想要增肌只
能靠举铁和高强度训练， 像散
步这种轻松活动 ， 顶多算是
“热身 ” 或 “辅助 ”。 但事实
上， 健步走不仅对心血管健康
有益， 还对增强肌肉有不容忽
视的作用， 尤其是对刚开始锻
炼、 处于恢复期， 或中老年人
群而言， 它更是一项温和但有
效的训练方式。

那么， 步行到底是如何帮
助我们锻炼肌肉的呢？ 要理解
这点， 首先要明白肌肉增长的
原理。 肌肉生长主要依赖于三
个因素： 力量刺激、 营养支持
和充分恢复。 在力量训练中，
肌肉纤维会因受力产生轻微撕
裂， 身体在休息和营养补充过
程中修复这些撕裂， 从而让肌
肉逐渐变得更大更强 。 而步
行， 恰恰能为这个过程提供辅
助的 “激活” 和 “巩固”。

在行走过程中， 人体会调
动多个肌肉群共同参与运动，
包括大腿前部的股四头肌、 大
腿后侧的腘绳肌群、 臀部的臀
肌 、 小腿的腓肠肌和比目鱼
肌， 以及核心肌群等。 这些肌
肉在反复迈步、 稳定躯干、 控
制重心时都被激活和锻炼， 从
而提升整体稳定性、 协调性和
肌肉耐力。

特别是在坡道、 楼梯、 草
地等不同地形上行走时， 不同
肌群会承担更大的负荷， 有助
于更全面地刺激肌肉。 此外，
对于疾病初愈、 运动损伤恢复，
或年纪较大的人来说， 步行提
供了一个低冲击、 易坚持、 低
风险的运动选项。

但如果你想进一步增强步
行的 “健身效果”， 还可以试
试以下几种方式：

加入间歇训练
以快慢交替的方式走路，

比如快走 30 秒， 再恢复到中速
行走 1 分钟， 反复进行 10～20
分钟。 这种方法不仅锻炼肌肉
耐力， 还能提升心肺功能。

走不同地形，增加坡度
上坡时， 臀肌、 腘绳肌群

参与度更高 ， 下坡时股四头
肌、 核心肌群发力更多。 相比
平地行走， 这种变化能调动更
多肌肉纤维 ， 有助于提升力
量。

“步行 + 深蹲”组合训练
每走 15 分钟停下来做一

组深蹲或弓步蹲 （10～15 次），
可加强下肢肌力与肌耐力， 同
时保持心率处于脂肪燃烧区。

增加阻力
在行走时穿加重背心、 手

持小哑铃 ， 或使用阻力带训
练， 这些 “负重” 方式可以增
加肌肉工作量， 让步行更具挑
战性。

注重姿势
保持头颈挺直、 肩膀自然

下垂、 核心收紧、 脚步有力而
有节奏， 有助于激活核心稳定
系统， 减少运动伤害风险。

为了发挥最大效果， 建议
每次步行训练都包含完整的流
程：

热身阶段： 步行前先进行
5～10 分钟的慢走或开合跳， 激
活关节和肌肉；

主训练阶段： 结合间歇快
走、 地形变化、 体重训练等方
式；

收尾拉伸： 训练后做 5～10
分钟静态拉伸， 如拉伸大腿、
小腿、 臀部， 有助于缓解肌肉
酸痛、 促进恢复。

当然， 健步走虽然是非常
友好的运动方式， 但如果想真
正实现肌肉增长， 还需与科学
饮食 （特别是优质蛋白摄入）、
适当的力量训练结合进行。 步
行作为衔接日常生活与运动之
间的 “桥梁”， 能帮助你保持
高质量的代谢状态和肌肉活
力， 成为增肌计划中不可或缺
的一环。

湖南体育职业学院副教授
国家级社会体育指导员

魏华祝

别小看健步走，它真的能健身

跳绳是一项简单高效的有氧运
动， 但想让它真正发挥健身效果，
选对一根合格、 安全的跳绳至关重
要 。 2025 年 7 月 起 ， 《 跳 绳 》
（GB/T 45544―2025） 国家标准正
式实施， 对跳绳的安全性、 耐用性
和功能性提出了更高要求。 消费者
在购买跳绳时， 可以从标签、 材
质、 用途和功能四个方面科学挑
选。

首先要看标签。 合格的跳绳应
标明产品名称、 型号、 生产商信息
和执行标准编号 （如 GB/T 45544
―2025）， 切勿购买 “三无” 产品。

带电子计数功能的跳绳还应具备
CCC 认证标志， 必要时可索要检
测报告， 以确保产品符合有害物质
限量和机械安全要求。

其次要查材质。 跳绳手柄、 绳
体若颜色过于鲜艳、 气味刺鼻或表
面发黏， 可能含有超标染料或增塑
剂， 应避免选购。 安全的跳绳材质
表面光滑、 手感坚实无毛刺， 塑料
件不过软， 金属件无明显毛边。

再次要依场景选择。 日常练习
可选竹节绳或胶绳， 轻便耐用、 适
合儿童和初学者； 考试训练建议用
轴承胶绳， 绳长可调、 旋转顺畅，

减少缠绕； 体能锻炼者可选电子计
数跳绳， 方便制定训练计划； 竞技
选手则可用钢丝包胶绳搭配轴承手
柄， 速度快、 稳定性高。

最后要测功能。 购买前拉伸绳
体， 确保调节扣能锁死； 甩动手柄
测试防滑性能， 握紧后不易脱手；
轻拉绳体， 应能承受 5 千克拉力不
变形。

一根合格的跳绳， 不仅让运动
更高效， 也能避免意外伤害。 挑选
时多一分细心， 运动就多一分安
心。

吴微微

走路被称为 “长寿药”， 研究
显示 40 岁以后， 保持一定运动量
的人寿命更长。 《英国运动医学杂
志》 2024 年的研究表明， 每天以
约 4.8 公里/小时的速度步行 111
分钟， 相当于约 1.1 万步， 或完成
同等运动量的其他运动， 可能将寿
命延长 11 年。 当然， 这个数字只
是参考， 每个人应根据自身情况
适量调整， 老年人每天 7000~8000
步也能达到健康效果 ， 不必盲目
追求步数。 需要注意的是 ， 任何
运动都应适度 ， 如果走路后膝关
节疼痛持续超过 2 小时 ， 就说明
运动量过大 ， 应适当减少 。 2025
年 8 月， 《柳叶刀-风湿病学》 研
究发现， 走路时脚稍微向内或向
外偏 5~10 度， 能够有效减轻膝盖
压力， 延缓关节损伤 ， 甚至可能
延缓骨关节炎的进展 。 对于已有
骨关节疾病的人群， 最好先咨询医
生再调整走路姿势。

健步走时姿势非常重要， 步幅
比平常稍大， 脚落地膝盖微屈， 重
心随步伐自然移动 ， 上身保持挺
直， 双手自然摆臂。 开始之前可以
做一些下肢拉伸和踢腿动作， 上肢
辅以手臂摆动进行热身， 这样能减
少运动伤害。 走路时不要驼背、 挺
腹或拖脚， 这些不良姿势容易造成
腰酸背痛、 关节压力增加， 甚至损
伤足弓。 速度方面， 每秒约走 2~3
步， 每分钟约 120~144 步， 有助激
活心肺功能。 健步走过程中， 当呼
吸略急、 身上微微出汗时保持 20
到 30 分钟以上， 每周进行 3~6 次，
就能达到理想的运动效果。 早晚均
适合健步走， 只要保护膝关节不受
凉即可。 如果在用餐后进行健步
走， 应休息至少半小时再开始， 空
腹长时间快走可能导致血糖下降，
出现不适感。

场地和鞋具选择也很关键， 公
园、 体育场或其他远离马路的安静
场所最适合， 最好选择弹性塑胶跑
道， 配合带气垫或气囊的运动鞋，
可以减缓冲击， 保护膝关节。

中日友好医院骨科
副主任医师 陈星佐
来源： CCTV生活圈

跳绳好处多多，一根合格的跳绳怎么选？


