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《健步走与徒步运动》

内容概要

《健步走与徒步运动》介绍了风靡当今世界的大众体育健身项目—健步走和徒步运动，详细讲解了这
两项运动的科学基础及它们的特点、功能、有效运动处方、健康自我测试等运动常识和锻炼方法。书
中列举了健步走的多种形式，既有时尚流行的北欧试健步走，又有集健身、娱乐、团队精神于一体的
“毅行”，不仅开拓了人们的运动视野，而且提供了丰富多样的活动内容、方式和方法，是一本科学
实用的大众健身指导手册。
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作者简介

郝光安，1960年生。1982年毕业于北京体育大学，现任北京大学体育教研部主任、教授、硕士生导师
；兼任全国大学生田径协会副秘书长、科研委员会副主任；中国高等教育学会体育专业委员会教学研
究部副主任、课题研究组组长。1995年至今已出版《攀岩》等著作10部。主要研究方向：
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章节摘录

　　3.舒心阶段。坚持了1个月，你的健步走速度、姿态都已经达到了一定的水准。可增加健步走过程
中的乐趣，如边走边听音乐，经常改变路线等。选择好的场地和有意识地调整,是这一阶段的重要内容
。　　二、健步走的五项原则　　1.加大每一步的幅度。首先要把背和腰挺直，尽量挺胸，两脚脚趾
朝向行走的方向，每一步都要用脚趾头发力，让全身的肌肉尽可能地参与进来，最好有一种弹起来的
感觉。大步走时，摆臂幅度要加大，尽力前后直臂摆平，以便让全身更多的肌肉参与到健步走中。因
为人体50％的血管集于下半身，当更多的肌肉得到锻炼时，可以挤压人体至少50％的血管，推动下肢
的血液流动。每一步都要比平时走路的步子大，简单的方法是：双脚底沾些水，先以平常步子走，测
量两个脚印间的距离，然后在此基础上增加15～20公分，就是进行大步走的步幅，多走几次，适应新
的步幅。　　2.用力走出每一步。我们称用力走路为“劲走”，劲走非常有利于减轻体重、消耗血糖
、保持肌肉总量。因为人体的肝、胆、脾、胃、膀胱、肾六条经络由下肢而生，走至少可锻炼人体50
％的肌肉、骨骼，可刺激人体50％的神经，按摩人体50％的经络。　　3.行走时间宜固定。很多人日
常的锻炼很“随机”，早晨有时问了就去走一走，晚上有时间了就去散散步。这种没有规律的不定时
锻炼，身体很难对其形成记忆。事实上，健步走的最佳时间为晚上的5点至9点，当然个人可以根据自
己的体质和作息时间灵活选择。上班族则可利用上下班时间锻炼，比如说家离公交车站有一段距离，
可以量好距离，选择比较合适的公交车站，至少走上25分钟至30分钟，越过几个车站再上车。　　4.
行走距离宜固定。一般锻炼路程应不少于3000米（或30分钟），可根据年龄进行调节。但只要定下，
就不要随意改变，等完全适应这种强度后再进行调整。　　5.行走步频宜固定。每次步行的速度应尽
可能一致，最好像列队行走一样有节奏。每周不能少于5次，一个锻炼周期为3～6个月。　　三、健步
走的准备　　1.首先要检查你的身体。假如已久病一年以上，或以前很少活动，或有心脏方面的疾病
、怀孕、高血压、糖尿病、在用力的时候有胸痛症状、常感疲劳并伴有严重的头晕等任何一种状况，
都需要先与医生讨论，以确定你是否能进行健步走运动。　　2.准备衣服，宽松舒适轻松的衣服能让
你活动自如。要根据气候和季节的变化，增减衣服；穿棉质的袜子吸汗，防止脚起泡。
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精彩短评

1、讲的面很多，但是都是蜻蜓点水式的介绍，随便看看还行，没什么实际作用。
2、书内容还可以！就是送货太尺啦！本来18号就能到了，直到今天20号上午打电话到客服咨询态度还
满意，晚上就把书送到啦！还算满意
3、内容挺丰富，介绍了很多知识，值得一读！
4、很好的一本书.值得看
5、此书很一般哦
6、刚开始接触徒步的朋友可以阅读一下，里面细致的介绍了徒步的由来，发展，和大致的注意事项
，为新接触该活动的朋友指出了方向。
7、科普读物，缺少实际指导作用。
8、身体健康的指南
9、对于热爱健身的人，任何的年龄段，都可以遵循这本书的建议，进行锻炼，很不错的书。
10、题目很吸引人，但内容基本就是从网上或各处扒来的相关信息的堆积。没有自己的原创性内容不
说，资料的体系化整理也很差。
如果不能全盘否定的话，可能还有那么一点点“部分资料汇编的”价值。
很为北京体育大学感到悲哀，因为同时还买了《适度运动与健康》（【日】池上晴夫）、《走路健身
》（【日】黑田惠美子、久保明）、《健步塑身》（【英】妮娜-芭若芙）等书籍，阅读之后，真的能
看出谁是实实在在、谁是大忽悠了。
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