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新型運動重正確步姿

北歐式健步行是一種有計劃、有
目標，並且在一個較快的速度

下進行健步。至於北歐式健走是什麼
呢？原來早在 1930 年，北歐滑雪選
手每逢夏季（夏季沒有滑雪運動）就
會持滑雪杖健走，藉此保持體力和體
能，後來漸漸發展為一種新型運動方
式，並改造滑雪杆的手柄、腕帶以
及杆體的材質，製成「健走杖」，使
之更適合健走和登山。原本作為越野
滑雪選手的夏季訓練體能方式，現在
已經成為一種大眾參與的戶外全身運
動。

在進行健步行前，須先留意正
確的步行姿勢。原來好的步姿不但
可讓我們行得更遠、更快和更安全，
更重要的是可減少對關節的負荷。
正確的步行姿勢是以腳跟先着地，
其步驟為腳跟，到腳掌，再到腳尖。
雙腳左右交替步行時，亦帶着身體
重心的轉移。舉例說，以右腳為重
心，左腳伸出，腳跟先着地，此時
身體一半重量開始移到左腳，隨着
左腳腳掌着地，重心完全轉到左腳
去，右腳又開始提起，重心又逐漸
移向右腳，如此類推。此外，要留
意雙腳大約保持與肩同闊，避免交
差腳步行。

步行時，雙手應隨着腳步自然
擺動，這對平衡十分重要。正確的
姿勢是雙手手肘保持微曲，並自然地
隨步行擺動。一般的節奏為左腳起，
右手上擺，如此類推。隨着步行的
速度增加，手臂的擺動幅度亦會增加。

自然呼吸適當步速

進行健步行時，我們會感覺到
心跳加快、呼吸的頻次及深度增加、
輕微流汗，以及可持續應付而不至於
辛苦。開始步行活動時，先嘗試較
短的路程，再循序漸進。呼吸與心
跳應自然地慢慢增加，適當的步速是

指在走路時，呼吸雖然加快，但仍
能保持說話及呼吸自然。如要提高步
行強度，可增加步頻和加大步幅，
但切記仍然是保持良好的步姿、動作
的對稱和自然的呼吸為原則。

部份有較多健步經驗的朋友，
可能會利用計算目標訓練心率範圍等
客觀的方法去了解自己的運動量是否
足夠，但就初學的朋友來說，進行
運動時有輕微至稍為吃力的範圍，就
已經很足夠。對於患有長期病患的人
士或懷疑自己是否合適做這運動的朋
友，就建議先諮詢醫生及醫護人員的
意見吧。

以下是其基本的操作方式，大
家可以嘗試：

 

•先戴上健走
杖的手套或手帶，
調節手杖的高度為
將手肘屈曲成 90 度
後向下垂低大約一
寸，即圖1。

•在開始使
用健走杖時，可
先將兩杖放背
後，感受上身挺
直的感覺，然後
作短距離的
健步訓練。

  

•之後，
將健走杖輕握
在雙手中（不
用 拆 開 手
套），自然的
行走，感受
雙手與雙腳
正常的擺
動。

•接着，
自然地將健走杖
垂放在身體的後
方，正常地行
走，暫時不理會
健走杖的存在，
感受手自然擺
動以及腳自
然走動。

  

•此時，
雙臂向後撐手
杖，主動擺動
雙臂使下臂與
健走杖呈約
九十度，有節
奏地擺到胯
後。在前行
時，利用手杖
觸地的反彈力
推動身體向
前，但需留

意，健走杖的
落杖之處在於
兩腳之間的距
離中間（如圖
6），眼望前
方。當身體往
前走，健走杖
推進地面，再
推到身體後方
（如圖 7），可
以將手適時的
放開健走杖，
運用健走杖手
套讓杖不掉
落。

北歐式健走好處多

北歐式健走的好處其實十分
多，首先此項運動會令全身 90% 的
骨骼肌都得到了鍛煉，（相對其他運
動如坐式單車約為 30 至 40%，步行
或健步行為 40 至 50%），從而有效
地增強心肺功能。在運動過程中，
涉及的肌肉越多，消耗的熱量也隨之
增加，熱量的消耗為同等速度的健步
行高達 20 至 30%。

此外，由於北歐式健走是借着
健走杖行走，健走時手臂用力較多，
膝蓋等關節處承受的重量相對於走路
和跑步等運動要輕，所以這種運動方
式可以有效減輕身體對下肢關節的壓
力，減少關節磨損。而健走杖有助
於打開胸腔，擴大呼吸容量。還有
的是，健走杖能協助身體保持直立，
能減輕背部彎曲的問題，同時，頸
部也能回到較合適的位置，進一步減
少肩頸的疼痛與僵硬。最後，有不
同的研究證實了北歐式健步行對於柏
金遜患者的步速、耐力和步姿都有明
顯改善。

各位老友記，現在天氣轉涼，
一同出外，行出健康來 !
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