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《走路健身法》

内容概要

75%的人走路方法是错误的！
高木直子的教练教你通过走路变得更瘦、更健康！
走路进阶到跑步的最佳方式！
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
※编辑推荐※
走路是一项用到了全身肌肉的有氧运动，无论何时何地都能进行。预防疾病、保持健康、减肥、消除
疲劳，这些目标都能通过走路达到。正确的方法会让走路的效果翻倍！“躯干走路法”正是能够最大
限度提升走路效果的走路方式！
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
※内容简介※
这是一本运动爱好者必备的入门书。
走路对于任何人来说都可以轻松开展，因此广受不擅长运动的人的青睐。作为有氧运动的代表，走路
带给身体的负担较轻，实施起来较为方便，容易养成习惯，因此颇为流行。走路健身有很多益处，如
预防疾病、减肥、消除疲劳、保持健康等。走路看似是世界上最简单的健身运动，然而走路爱好者们
的姿势却千差万别。你真的会走路健身吗？如果方法不对，走路也会让你受伤。
作为专业的跑步教练，作者金哲彦总结了田径运动员的跑步秘诀，并灵活进行调整，教人用跑步的方
法去走路，将走路变成了一门科学的运动入门项目。“躯干走路法”使你长时间走路也不会疲劳，膝
盖和腰部不会疼痛，增加热量消耗，甚至能轻松进阶到跑步。这种走路方法还能矫正错误姿势，调理
伤病，使走路的健身效果得到最大限度的提升。
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《走路健身法》

作者简介

金哲彦
◎ 专业跑步教练，从奥运选手到业余跑步爱好者都对他信任有加。
◎ 创立了日本第一家真正意义上的跑步组织“日本跑步者”。
◎ 作为马拉松比赛的知名评论员活跃于电视和广播等媒体。
◎ 著有多部跑步类相关图书，热销日本。
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书籍目录

序章
走路是全民性的运动
走路的好处超出你的想象
正确的方法会让走路的效果翻倍！
正确走路方式的要点：躯干
第1章　什么是躯干？
第2章　用躯干站立
第3章　用躯干走路
第4章　利用躯干进行更高水平的走路锻炼
第5章　把躯干走路法变成习惯
后记　把日常的走路变成锻炼
附录
躯干体操
不同目标人群的走路计划表
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精彩短评
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《走路健身法》

精彩书评

1、五年前我开始跑步时，体会到运动带来的乐趣和改变，就不断的像周围人推荐跑步。虽然已经有
几个人完成了全马，并且热爱上这项运动，但跑步带来的风险让我更谨慎的推荐这项运动（今年一个
跑友跑山时心脏出问题去世了）。通常我会推荐周围的亲友、同事从走路开始，如果能接受跑步，再
慢慢尝试。与跑步一样，虽然走路也是人生下来就会的运动形式，但能不能走好，时刻影响着我们的
生活。我之前的走路知识，大部分来自部队训练的影响，还有就是零散的健身知识。这次读到这本《
走路健身法》，感觉理念和跑步几年的感受一致，就是：利用身体核心。### 什么是核心？身体的核
心在哪儿？本书英文名“Body Core Walking”就直白的指出，作者的方法论基于核心力量。书中讲到
核心就是身体的躯干，也就是肩部和臀部之间的部分，躯干比四肢有更多更强大的肌肉，有效利用躯
干的力量，会减轻手臂和腿部的负担；同样，利用好躯干可以纠正不良的姿势、避免受伤。这种理论
也很好理解，可以想象一下，走路或跑步，源动力应该来自身体而不是四肢，过多依靠四肢带动身体
前进，就本末倒置了。躯干的主要肌肉包括：肩部的斜方肌、腹部的骼腰肌、背肌、臀部的臀大肌、
臀中肌，通过这些肌肉对身体的支撑，以及带动身体各部分肌肉运动，我们的身体就能活动起来。为
什么我们看到专业运动员，或者模特、舞蹈演员的体态很美，而很多缺乏运动的朋友坐立行走看起来
似乎不协调，就是核心肌肉的基础不同。### 错误的走路姿势本书总结的五种错误姿势是：* 驼背走路
。肩部颈部探出，脊柱S弯曲被破坏，颈部和腰部肌肉承重加大，造成腰痛、颈肩疼痛。伏案工作人
群居多。* 过度挺腰走路。腰部腹部肌肉不平衡，腹肌力量不足。穿高跟鞋女性、过度注意姿态的人
容易造成腰痛。* “罗圈腿”走路。膝盖和髋关节可能疼痛，罗圈腿很难纠正，需要刻意向前伸腿走
路。* 倾斜走路。因为左右两侧肌肉力量不均衡造成一侧膝盖、脚腕疼。* 弯曲膝盖走路。老年人居多
，躯干肌肉力量整体较差，导致大腿和膝盖疼痛。### 好的站姿走路姿势要从站立开始。站立的基本
姿势，要注意几点：* 夹紧肩胛骨。这一点很多伏案工作的人需要注意，个人理解就是避免含胸。作
者给出的一个训练方法是：放松站立，举起双臂且手臂与身体在同一平面，肘部弯曲双臂向外放下，
此时体会背部肌肉用力使肩胛骨夹紧，最后双臂自然下垂，肩胛骨的状态就是打开的状态。* 使骨盆
前倾。骨盆是连结躯干和大腿的轴心，骨盆前倾会使得走路自然优美，跑步时能使大腿摆动幅度增大
。（作者专门提到日本人或者说亚洲人，与非洲人相比，骨盆的角度天然不同，不利于跑的更快）* 
重心置于丹田。丹田位于肚脐下方4-6厘米处，重心降低可以加强身体平衡，体态更容易笔直。两人一
组练习，可以一人推另一人的肩部，如果重心过高则容易站不稳。### 好的走路姿势* 摆臂。当肩胛骨
打开，摆臂就自然的多，双臂交替自然前后摆动，避免左右摆臂过多、只在身前摆臂、肩部耸起这三
种错误。肘部也要自然弯曲。* 骨盆。骨盆活动自如，大腿肌肉才能自如运动，注意骨盆向前。* 着地
。整个身体保持轴心笔直，身体重心就在落地点正上方，注意脚尖不能内翻外翻，会导致伤病。* 重
心移动。本书的方法：重心沿脚跟、足部外侧、第一跖（zhi）趾关节移动。这样注意，姿势跑法讲落
地点也是跖球部。### 与医生的对话书中加入几页访谈，以为内科医生兼跑者讲走路：* 高血压、高血
脂、糖尿病等患者，不宜突然跑步，应从走路开始。* 保持健康的走路目标是每周消耗1000卡路里，
每天走2-3km。* 躯干强健，能避免摔倒骨折，改善血液循环，有氧运动有助于避免瘫痪。* 注意保暖
、选择空气清新的场地，肌肉疼痛就休息到疼痛消失。### 强化方式书中还提到几种进阶的走路方法
：* 走台阶和坡道。这两种都要注意重心，保持身体轴心笔直。* LSD走路法。长距离慢速走路，可以
用音乐来对抗枯燥，要注意体温和补水。* 快走。肘部微微弯曲带动身体，膝盖微弯，喘不上气就减
速。* 走跑结合。在走路中加入慢跑，二者结合。结合本书的要点，我思考了跑步几年的动作变化，
感觉一旦核心力量增强，躯干带动大腿摆动，会节约更多体力，并且腿部不容易疲劳。同时如果能练
好核心力量，无论跑步走路，还是日常活动，都有很多好处。走路是比跑步更经济、更容易的运动方
式，也更适合所有年龄的健身者，从走路开始，认真对待自己的身体吧。`20160926`
2、我知道这本书是因为看了《躯干跑步法》里那张书签上的介绍。看完那本书，有尝试着根据书里
的方法跑过几次，相对来说真的能比以往跑得更久，更省力一点。但是我还是无法喜欢上跑完步一身
臭汗的自己（所以完全无法理解TVB里晨跑时间跑着跑着就遇到对象的情节，拜托，我一身臭汗，妆
都花了耶）。作为一个健身爱好者，除了太注重形象，我还有很多阻力，比如膝盖有旧伤之类的，当
然最大的阻力就是，懒。所以我看到这本书的时候心里万分激动！走路也能健身，简直就是懒人的福
音啊。其实里面说的是注重躯干的走路方法，有意识地使用躯干，就能让走路这种简单的事情达到健
身的效果。根据书里说的，有意识地后摆手臂，打开肩胛骨，骨盆向前，身体微微前倾，着地时脚掌
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《走路健身法》

受力的方向稍加注意，这样长时间走路也不会疲劳，更不会觉得膝盖或者腰部感觉疼痛，还能增加热
量消耗，很多马拉松运动员在准备马拉松的前期甚至用这样的走路方式来调节身体机能。书的最后还
附上了针对不同人群的走路计划表和躯干体操，实操性非常高。对于任何一个不喜欢运动或者有伤痛
的人来说，走路不用刻意准备，只要上下班，上下学的路上步行时稍稍调整一下姿势，就能起到事半
功倍的效果。看这本书的那几天，我自己就开始调整走路的方式，刻意使用躯干，真的能感受到身体
有着些许的不一样，有种赚到了的感觉呢！不用刻意练习，不用一身臭汗，不用担心旧伤，就能让身
体变得美好一点，这是给懒人们最大的福音了。
3、一本健身书其实没有什么特别值得说的，不过这本不太一样。不管什么样的健身手法，不管是跳
操推铁，还是游泳跑步，不管怎么说，这些活动都要在我们生活中选出专门的时间来锻炼。但是这本
书提倡的不一样，它提倡的“走路健身”，是可以随时随地在生活中开展的健身方法。不管是多么忙
的人，总归要走路吧。如果连走路的时间都没有却去健身房锻炼，那也够奇葩的。所以，这应该吃除
了睡觉吃饭锻炼之外，最为融入日常的一种健身方式了。从车上下来走去公司就能锻炼，从楼下走楼
梯回家也能锻炼，下楼去便利店买瓶汽水也能锻炼，这种无处不在的便利性，提高了这个健身法的普
及度。有了这个随时可以健身的念头，就可以按照书中非常详细的介绍开始展开了。从最初的体能测
试，再到详细的实践说明，最后到提高强化。图文并茂的对所有的细节都予以了展示，能够成为可以
信赖参考的指南。在书的最后，还附有一个锻炼计划，可以为不同身体状态的人提供指导。按照书中
所说的方法，在生活中时刻锻炼自己，一定能够收获一个更加健康强壮的身体。
4、近年来，随着生活节奏的加快，人们的生存压力也在不断加大，因此越来越多的人开始通过健身
来达到保健养生的目的。健身的方法有千万种，但每天坚持走路却是最好、最容易实现的运动。专家
表示，不同形式的大步走能调动全身肌肉、促进血液循环、刺激血管。并且，作为有氧运动的代表，
走路带给身体的负担较轻，实施起来较为方便，容易养成习惯，因此颇为流行。国际卫生组织将行走
定义为“世界上最好的运动”。研究表明，人体的各种解剖结构、生理机能、心肺的形成、人体骨骼
、肌肉位置等方面最适合步行。温和的健步行走，有神奇的抗衰老功效，成年人只要坚持有规律地行
走超过12周，就会达到体态端正、腰围变细的效果，而且身体结实，不宜疲劳。此外，走路还可以治
疗头痛、腰痛、肩痛等，并可以促进睡眠。专家建议健康成年人每天步行锻炼，并作为一种规律性的
终生运动方式。韩国专业跑步教练金哲彦在其编写的《走路健身法》一书中提出了“躯干走路法”，
即在走路的时候，肩胛骨充分运动，着地的瞬间骨盆向前，身体稍稍前倾，这个姿势长时间走路，也
不会疲劳，膝盖和腰部不会疼痛，增加热量消耗，甚至能轻松进阶到跑步。这种走路方法还能矫正错
误姿势，调理伤病，使走路的健身效果得到最大限度的提升，可以达到事半功倍的健身效果。金哲彦
总结了田径运动员的跑步秘诀，并灵活进行调整，教人用跑步的方法去走路，将走路变成了一门科学
的运动入门项目。在书的最后还附上了躯干体操和不同目标人群的走路计划表，让健身随时随地都可
以进行。当你置身户外，有规律地行走于大自然中，新鲜的空气和周围的美景能够让人产生非常愉悦
的感受。利用躯干走路法进行行走锻炼，可以提高神经系统的兴奋性，抑制低落情绪，让人在行走之
后精神状态良好，周身轻松，精力充沛。读过本书，可以在房间里试着练习，还可试着步行上下班，
注意一下自己的动作姿势，从新的角度重新审视自己的行走方式，按照科学的方法进行锻炼。选择合
适的正确的动作姿势，抬腿迈步向前，你会在不经意间拥有实实在在的健康体魄，也将会拥有健康愉
快的人生！
5、还记得里约奥运会开幕式走秀模特吉赛尔-邦辰在台上走的1分钟吗？她是全球最赚钱超模榜单”以
年收入4400万美元排行第一名。当你在电脑面前舔屏她走姿风姿时，你是否有感叹到：同样是走路差
距怎么就这么大呢？人家走路价值千万美元，你走路不仅没钱还影响市容呢？因为健身运动关系，我
开始关注自己的形体，也从运动达人，体态达人的帖子或者微博上知道了一些形体知识。其中最容易
忽视的一个问题就是走路。其实有75%的人走路的方式错误，导致你整个人体态很糟糕。你以为两条
腿走在马路上叫做走路吗？一个人走路的姿势可以看出一个人的形态。日本专业跑步教练出版了《走
路健身法》书籍，这本书全面系统的介绍了关于走路的姿势，日常锻炼，图文并茂的方式告诉你到底
该如何走路，改变你的走路姿势让你更瘦、更健康、更有气质。常见的错误走路姿势看完这本书后，
我特意在上下班时候，留意周围人走路的姿势。我发现错误的走路姿势确实是书中5种。1.驼背走路根
据我刻意观察，我发现10个里边9个都是驼背走路。以前我也是驼背走路，我家母上大人很早就告诉过
我，但当时我没当回事，因为我真感觉不出自己有驼背。为什么你会感觉不出自己驼背呢？因为你经
常坐在电脑前，背部弯曲，你的肩部和颈部都向前探。久而久之，你的背部肌肉长期拉伸，变得僵硬
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，形成了习惯。驼背的人由于脊椎骨S形弯曲已经破坏，因此，为了支撑沉重的头部，就需要由颈部
和腰部分担重量。过度挺腰走路这种情况主要出现在穿高跟鞋的女性，表面上看，好像腰板挺直，但
仔细一看，会发现要不过度挺了，就像一般尺子，过度弯了就不直了。主要原因是没有做好腹肌和背
肌的平衡。如果一直保持这样的姿势走路，时间久了就会觉得腰部很沉重，酸疼。罗圈腿”走路这种
走路方式双腿向外弯曲，类似于外八字走路方式。根据观察，我发现女性这样走路有但比较少，绝大
数是男士，拿着一个包，双腿向外走路，然后摆着手臂，整个人完美地诠释了“暴发户”这个词。“
罗圈腿”与骨骼的歪斜有关，很难矫正。所以建议大家在走路时有意识地把腿向正前方伸出。左右倾
斜着走路这种走路姿势原因是肌肉生长左右不均匀，造成骨盆倾斜。我曾出门逛街时遇到过一个穿高
跟鞋的女子，右脚倾斜严重，导致高跟鞋都是斜的，走路的路线就像喝醉酒的醉汉，倾斜状态。我在
后面看她走路都为她捏把汗，就怕下一脚就崴了。你可以留意一下你的鞋子，看看那一侧的鞋跟部位
磨损更严重。如果你是这种走路姿势，为了防止恶化，在平常生活中不要一直用同一侧的手去拎重物
，也不要经常跷二郎腿。弯曲膝盖走路这种走路方式出现在老年人身上，由于年纪大了，躯干上的大
块肌肉整体衰老，导致躯干无法支撑体重，膝盖弯曲，只能利用大腿前侧来支撑，进而导致大腿无法
很好地抬起来，最后也许就不会走路了，形成恶性循环。以上五种常见错误走路姿势，你来检测一下
自己是否存在。如果存在，那就说明你走路的方式就出现问题了，需要好好学会走路。正确的走路方
式正确走路方式核心只有一个：利用好你的 “躯干”。躯干是指身体的中心，也就是酮，如果把身体
比作一棵树。酮体相当于树干，手臂、腿和手指与脚趾就相当于树枝。躯干是整个身体最中心，最重
要的部位。躯干最主要的特征在于聚集了更大块肌肉，这些肌肉成为人体活动的动力。躯干与手臂和
腿部相互连接，相互配合，可以减轻树枝的手臂和腿部负担。事实上，你去观察田径运动员，无论是
竞走还是跑步运动员，他们依靠的是躯干，而不是仅仅活动手臂和腿部。你是否运用躯干，从你的站
姿，坐姿，走路姿势就可以看出来。如图所示：躯干走路法，可以让你的体型更挺拔，整个人看上去
更有活动。那么在平常生活中，如何锻炼呢？用9个字就可以概括:站直，肩胛骨，骨盆，丹田.站直是
基础站姿就一个要求：站直了。如何确定自己站直了呢？很简单，把你的头、肩膀、臀部和脚后跟都
紧贴在墙壁上。你会感觉跟你平时的站姿感觉完全不同。大多数人站姿存在肩膀和脖子向前探，腰部
过度挺直，驼背等问题。当你背靠墙站坚持5-10分钟，觉得腰酸或者各种酸疼，那就说明你之前的站
姿有问题。站姿训练在碎片时间就可以进行，在家看电视别坐着，对自己狠一点，靠墙站着。再狠一
点头顶一本书，然后踮起你的脚尖，保持5分钟以上。一段时间训练下来，你会发现自己背就开始挺
直了，在平时生活中，会有意识地观察自己是否站直了。肩胛骨是躯干走路的起点肩胛骨位于背部两
侧，较为平坦的两块骨头。本来的肩胛骨开合自如。但你不懂得保养，导致你的肩胛骨变得僵硬，不
灵活。打开你的胸部，记住肩胛骨夹紧的感觉。在碎片化时间里，可以做一些扩胸运动，让你的肩胛
骨变得舒缓。本书提供了一些动作可供你参考：骨盆要前倾骨盆是指联结脊椎骨和大腿骨的一个结构
。骨盆要保持前倾状态。有不少人骨盆僵硬，包括我自己在内没有太在意走路姿势跟骨盆有关系，有
时候会出现前倾太过，时间久了腰部就有一点酸疼了，因为将全身重量都落在了腰部和腿部上。如图
所示：保持稳定靠丹田想要稳住重心靠“丹田”。丹田在肚脐下方4-5cm位置。当你背靠墙，手，肩
臀部，脚都贴墙面时，你就会感知丹田处有点用力。如图所示：现在越来越多人都处于亚健康状态，
也明白运动健身的重要性。可是，道理我都懂，但我坚持不下去啊。永远都是三天打鱼，两天晒网。
没关系，既然你无法坚持跑步，无法坚持有氧运动，无法坚持去健身房锻炼。那就从走路开始，你总
不至于连走路都不走吧？利用好你上下班的时间，去各个部门跑腿走路的时间，好好地练习躯干走路
，并且有意识地感受自己身体的变化，去感受自己用躯干走路法带来的好处。把“躯干走路法”当作
一种习惯融入到你生活日常中，那样你就会喜欢走路。能让人坚持做 一件事或者改变某种方式，不是
依靠所谓的意志力，而是靠积极的改变带来的成就。不要让你走路姿势毁了你的颜值和气质。改变就
从走路开始。也别把你形态糟糕怪罪到你没钱买化妆品，华丽的衣服上。在昂贵的化妆品，在漂亮的
衣服，没有好的形态，穿在你身体就是糟蹋。
6、图文 | 海马都说现代社会最难做的事就是「减肥」了。其实，通过合理的饮食，再配合适量的运动
，绝大多数的减肥都能成功，而且还没有什么大的痛苦。问题是这个适量的运动是什么呢？说起来可
能很多人都不会相信，这个适量的运动就是「走路」，没错，就是「走路」。《走路健身法》的作者
是在日本的韩国人金哲彦，他参加马拉松个人最好的成绩是2小时12分35秒，做为一个专业的跑步教练
，他认为走路带给身体的负担比较轻，同时对提升心肺功能、消除疲劳、改善睡眠等能起到相当好的
效果。人们一般都认为走路应该很简单，况且只要是正常的身体，都应该会走路啊。其实利用走路健
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身还是有很多技巧的，如果不能合理调节速度，即便是走路也会出现上气不接下气的现象，有时不用
合理走路的姿态，可能还会造成伤害，那就不能起到健身的目的了。在《走路健身法》中，金哲彦提
出了「躯干走路法」，经过练习都能很好的掌握这个方法。要想达到「躯干走路法」只要做到简单的
四个步骤就行了。一、摆臂摆臂简单的说就是走路的时候甩动手臂，我们在走路的时候，更多的时候
甩动手臂是大幅度向前面甩动，利用「躯干走路法」的时候，甩动手臂不要求大幅度向前甩动，而是
特别注意要向后伸，摆臂的同时活动肩胛骨。这样的摆臂动作更多的是「拉动」的感觉，用金哲彦的
话说，无论走路还是跑步，只要向后摆臂，使得肩胛骨得以活动，就像背部张了翅膀一样，身体就会
变得很轻松。二、骨盆在走路健身的时候，应该使骨盆向前倾。这个说起来感觉特别专业，其实只要
你第一个动作，也就是摆臂的动作到位了，肩胛骨的活动能被打开，骨盆自然就会向前，如果在练习
的时候刻意去想怎么才能骨盆向前倾，可能会使得你的动作更加变形反倒效果不好。三、着地着地的
时候上半身要笔直的落在腿的正上方，在走路健身的时候，不能驼着背或者猫着腰，脚尖尽量朝着正
前方。四、重心移动当一脚落地的时候，最先和地面接触的应该是脚跟，脚跟着地后重心沿着脚的外
侧快速移动，最后会落在大脚趾那里。这样的重心移动才是正确的姿势，采用正确的姿势就能感觉到
身体轻松地向前移动。科学实践证明如果一个人完全不运动，只是过着普通的生活，体重也会以每
年2斤的速度增加，难怪我们总是觉得自己瘦不下来呢，原来还是缺乏运动啊。根据计算，每周消
耗1000卡路里的热量能有效的减少体重，其实每天只要走上2-3公里就能达到这个目的。我自十年前开
始每天早晚坚持走路，还是取得了很好的健身效果。最明显的变化就是这十年来，我的体重基本稳定
在70公斤左右，并没有大幅度的反弹。在坚持走路健身以前，我通过控制饮食把体重从80公斤降到70
公斤，最低的时候达到了65公斤，体重减轻后正是由于坚持走路，才能把体重控制住，同时走路这一
简单有效的健身运动形式，不仅能起到健身的作用，而且对自身也不会产生很大的压力。我们不用去
专门的锻炼，利用「躯干走路法」的要领，认真的坚持走路，就能有效地保护好我们的健康。
7、平时运动基本靠心情，无意收到这本听起来有点土的书。打开看了下，还蛮清晰，不累人，于是
就有兴趣往下接着看。看着看着，原本躺在床上的我，就站了起来，里边提到了“躯干走路法”，于
是就按照书里边的动作试了下，果然无论走姿、站姿、坐姿，我都有很大的毛病，这让我有点不开心
。我决定坚持试一下这本书的理念，看看效果如何。懒癌又想美的你，可以拿来看看。
8、《走路健身法》书评——你知道正确的走路方法吗？在提倡全民健身的今天，越来越多的人们开
始参与健身的活动中来，晨练的人、跑步的人、甚至走路的人越来越多了。对于没有毅力跑步的人来
说走路是最好的选择，走路适合各种年龄段的人，不受时间地点的限制，可长可短，因自由性简单性
而深受人们的喜爱。特别是年轻人更爱用手机APP来记录走路的步数，更热衷与在朋友圈晒步数，和
朋友谈论走路的感受和心得，比如某人今天晒出走了13000步，排名第10。在谈论和晒步数的同时大部
分人认为自己达到了健身的方法，非常满意自己的状态，往往更在意的是步数，而从来没考虑过这样
的走路法是否正确。如果你仔细看看人们的走路健身法，你会发现什么样姿势的人都有，比如有些人
走得太快，导致肩膀耸起，非常紧张；有些人走路时身体一直向一侧倾斜着；有些人的头和肩一直向
前探，导致后被弯曲⋯⋯大街小巷的走路爱好者的姿势千差万别，很多人的走路存在这样那样的问题
。可以说75%的人走路的方法是不正确的，75%的人不会正确的走路健身。韩国的金哲彦的《走路健
身法》这本书就是教给你正确的健身走路方法。有人可能还会问：“不就是走路吗？还有这么多讲究
，走不就可以吗？”“走路还要学习吗？没这个必要吧！”可是笔者却告诉我们非常有必要，如果采
用正确的走路方法会让走路的效果翻倍，也会避免因为走路导致的“膝盖疼”“腰疼”等。如果掌握
了正确的走路方式，慢慢地，走路就会变成一件乐事，疼痛消失，走路也会变得轻松起来了。所以说
走路方式非常重要，但是因为走路是谁都会的事情，走路的方式反而是容易被忽视。本书以那些走路
锻炼的人和以走路为爱好的人为对象，介绍一些高效走路的思路以及运用身体的方法。本书的作者为
专业顶尖跑步教练，个人全马最佳成绩2小时1分35秒，创立了跑步组织“日本跑步者”，从奥运选手
到业余跑步爱好者都对他信任有加。是由专业人员编写的书籍，非常严谨科学，值得我们选择学习。
既然75%的人的健身走路方法不正确，那么正确的走路方式是什么?作者坚定的告诉我们是：躯干走路
法！并告诉我们躯干走路法的好处有如下几个：一、姿势变得好看。二、体型变得均匀。三、长时间
走路也不会疲劳。四、膝盖和腰部不会疼。五、热量消耗增加。六、走路速度提升。七、体力得到提
升。八、缓解肩部僵硬。躯干走路法的效果不仅体现在走路时，还会体现在日常生活中——站姿、坐
姿、都会得到改善，体型变得优雅美丽。此外，由于身体的走形被逐渐矫正，颈肩僵硬的烦恼也会逐
渐解除。此方法有如此之多的好处，看来是有必要好好学习与研究。躯干是身体的胴体部分，躯干能

Page 9



《走路健身法》

够产生巨大的力量，如果把人比作树的话，胴体就是树干，手臂、腿和手指与脚趾就相当于从树干上
延伸出来的树枝。所谓躯干就是指躯体的主干部分。观察顶级运动员的运动，就会发现，越是优秀的
运动员，在跑、踢、投的时候就会用到躯干，而不紧紧是活动手臂和腿部。躯干能够产生令人惊讶的
速度和惊人的力量。要想正确的利用躯干方法走路，必须先学躯干站立法和躯干体操，这样更容易让
身体变得更柔软和谐，并能唤醒肌肉，起到热身的效果。然后才开始躯干走路——摆臂、盆骨、着地
、重心移走。四个基本的步骤与方法开始正确的走路健身法。还可以有更高水平的走路锻炼法，如走
台阶、走坡道、LSD走路法、快走等等。除了教授具体的方法以外还有贴心的鼓励，鼓励把躯干走路
法变成习惯，彻底从走路改变生活，提高生活质量与意义。全书图文并茂，一看就明白，一学就会，
书的后页还附赠了一张躯干体操图和金哲彦真传——不同目标人群的走路计划表。具有非常实用的价
值，我从今天开始正式学习正确的躯干走路方法，改掉错误的走路方式。

Page 10



《走路健身法》

章节试读

1、《走路健身法》的笔记-第15页

        把几乎每个人走路的错误习惯都指了出来，让我不禁反思

2、《走路健身法》的笔记-第52页

        走路运动的起点是活动肩胛骨的动作和摆臂。经常会看见有人为了拼命向前走，手臂大幅度向前
摆动，这样并不能使肩胛骨得到运动。在“躯干走路法”当中，“向后方牵引摆臂”才是雷打不动的
铁律。

3、《走路健身法》的笔记-第35页

        在一连串的动作当中，躯干发挥最大作用是在着地的瞬间。在走路过程中，着地的瞬间会有来自
地面的、几乎与体重大小相同的冲击力，这时如果能充分发挥躯干功能的话，这个冲击力可以得到腹
部和臀部等处的大块肌肉的支撑，并能够在着地的下一个瞬间转化为向前的动力。

4、《走路健身法》的笔记-第47页

        虽然我是女的 但我对腹肌一直念念不忘 终于我也有了锻炼腹肌的小技巧了！

5、《走路健身法》的笔记-第36页

        也许大家会不理解，“为什么要在跑步之前让肌肉疼痛”，其实这对于唤醒处于沉睡状态的肌肉
有着非常好的效果。预先做了这些练习后，在走路时就能够自然而然地发挥躯干的功能，走路的效率
也就提高了。

6、《走路健身法》的笔记-第38页

        人体的活动也需要开关的，就像汽车发动需要启动引擎一样

7、《走路健身法》的笔记-第34页

        

8、《走路健身法》的笔记-第9页

        

9、《走路健身法》的笔记-第48页

        这本书不仅教你怎么走路，还教你走路前的拉伸和一些坏习惯的纠正以及把躯干走路法变成习惯
的方法，看完这本书真的觉得减肥有希望了，真的是很不错的一本书，你值得拥有！

10、《走路健身法》的笔记-第38页

                保持笔直的站姿，关键就在于肩胛骨。如果肌肉紧张的话，肩部就会向上耸起，或者向前探出
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，导致肩胛骨无法充分活动。首先让我们通过练习来舒缓肩部的肌肉吧。
        动作发挥作用的要点在于将肩部慢慢抬起直到极限后，使其迅速落下。请体会肩部肌肉慢慢变热
的感觉。长期使用电脑导致眼睛、颈部和肩部疲劳的人请认真练习。

11、《走路健身法》的笔记-第8页

        &lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;
运用躯干的好处

1、矫正身姿 
走路时如果用到躯干，就会自让而然地做出肩胛骨向内夹紧、胸部打开的正确姿势。挺拔的身姿会让
整个人看去都充满活力。

2、燃烧热量
躯干部分的大块肌肉所消耗的热量也很大。通过肌肉的运动能够大量燃烧热量，增强减肥的效果。

3、缓解疼痛
如果有效利用躯干的话，就能够减轻膝盖和腰部等处的负担。走路变得轻松，原来走路所带来的疼痛
和疲劳感也会消失得无影无踪。

4、预防肩部僵硬和腰痛
通过均衡地支撑体重，能够缓解颈部和腰部的紧张状态，预防肩部僵硬和腰痛的发生。通过走路促进
血液循环也能够预防肌肉僵硬酸痛。

12、《走路健身法》的笔记-第8页

                如果习惯了使用“躯干走路法”，就能够在日常的走路过程中获得各种意想不到的效果，使身
体发生积极的变化，能够塑造完美身姿，使腿变得纤细，走路变得轻松愉快，缓解因疲劳引起的疼痛
和其他不适⋯⋯最终使得走路变成一件轻松愉快的事情。
        此外，“躯干走路法”使你在日常生活中也能够更加充分地发挥躯干的功能，使身姿更加挺拔，
全身充满活力。通过走路引发身体的革命，连心情也会随之变得开朗乐观起来。

13、《走路健身法》的笔记-第4页

        一直以为走路是一件很简单的事情，只要有双腿的人都会走路，看了这本书之后才知道走路也是
一门大学问，这本书让我从新认识了走路。力荐

14、《走路健身法》的笔记-第79页

        身高正常的人坐在普通办公桌前，往往由于椅子偏低，工作时手臂需要适当举起，结果就造成肩
部上耸变得紧张，肩胛骨的活动能力变弱。在伏案学习或者工作的时候，把椅子的高度稍稍调高一些
，使肘部与桌子的高度保持一致是比较合适的。

15、《走路健身法》的笔记-第76页

                体会到了走路的乐趣后，有些人会开始想要“跑起来试试”，针对这些人，推荐在走路过程中
夹杂慢跑的“走路&amp;慢跑”法。
        此时的要点在于慢跑的速度。由于大部分人在这时都会想着“那么，就跑起来喽”，然后以冲刺
般的速度开始跑步，很快就开始气喘吁吁了。
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        慢跑采取比走路稍微快一点的速度就可以了。即使速度很慢，也会取得比走路更好的运动效果，
使得肌肉力量得到增强，心肺功能得到提高。
        慢跑要从每天跑三五分钟开始，不要勉强自己。习惯了之后，再慢慢延长跑步的时间。

16、《走路健身法》的笔记-第31页

        图文并茂是这本书的主要呈现方式，图片能让人产生兴趣也能让人更好的学习和领会，我们家的
人体重都超标了，我把这本书给我爸他特别喜欢，说这本书真的很不错可以照着上面的图练习。

17、《走路健身法》的笔记-第72页

        所谓LSD，是英文“Long Slow Distance”的缩写，指的是长时间的、速度缓慢的、长距离的跑步练
习方法。把这种方法应用于走路，就是LSD走路法。
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