附件2
每天走多少步最健康？
教你“健步走黄金6大标准”
（仅供参考）
走路被世界卫生组织认定为“世界上最好的运动”。研究表明，走路多的人身体会更健康。无论是徒步旅行还是记步运动，都可以起到锻炼身体的作用。但是要怎么走才是最有利于身体的呢？有时候错误的走法，往往给身体带来负面的影响。
下面给大家介绍一套“健步走黄金6大标准”。
一、什么时间走？
时间最好选择在每天太阳升起以后，下午3点也是最佳的锻炼时间。夏季尽量避免中午出门。喜欢晚饭后健步走的朋友，最好在饭后的20-30分钟之后再开始。
二、穿什么？
适合的鞋：尽量选择头部较宽松的运动鞋，不要皮鞋、尖头鞋、布鞋、平底鞋。如果是专门的跑鞋更好，这样可缓冲脚底的压力，以防止不太运动的关节受到伤害。
透气的衣服：衣服最好材质透气、宽松，如果是夜晚走，夜晚走路衣服最好有反光条装饰，可减少交通意外的发生。
三、什么地方走？
塑胶场地、草地最好。一定要选择视野开阔、安全的场所，避免在人烟稀少、车流量大的马路上进行。如果条件允许，最好选择塑胶场地或草地，因为柏油路、水泥路面太坚硬，对膝盖和脚踝冲击力较大。如空气不好，甚至有废气等污染物，反而使运动效果适得其反。
四、怎么走？
健步走的正确姿态：
抬头：视线平视，头与地面垂直即可，下巴收回来。
挺胸：肩膀放松，挺直腰杆。
收腹：收腹是指腰肌、腹肌微微用力收紧，目的是为了减轻大腿的负担。
摆手臂：手臂自然下垂，随着步伐前后摆动。
弹着走：每走一步，脚的十个脚趾和前脚掌都要主动发力，特别是大脚趾头要用力，这样脚弓也会参与用力，蹬地速度要快，才能产生弹跳感，脚跟基本不沾地或者只是轻沾地。
五、走多快？
走步的种类：
1.散步：每分钟走50-60米。
2.一般步行：每分钟走70-80米。
3.快步走：每分钟走100米-110米。
4.急步走：速度比快步走还要快得多，这种走步不适合于中老年人健身锻炼采用。
对于一般健康的人来说：每分钟90—120步即可。美国运动医学会推荐健康成人进行中等强度体力活动，就是90～120步/分，运动时应该是心率加快、身体微微出汗。
六、走多少步？
别盲目追求每天1万步。美国运动医学会及美国心脏协会规律运动指南指出： 30分钟有氧运动，是普通成人保持健康和降低慢性疾病风险所需要的。如果是为减重或保持体重，需要60-90分钟的运动。
俗话说“饭后百步走，能活九十九”。每天，我们上厕所走几步，上下楼走几步，办公室里走几步……但除了这些零碎的步数，每天能够一口气走上6000步是真正能改善大家健康的。只要一口气把这6000步走完，长久坚持下来，健康状况会有质的改善。
走前走后，10分钟的热身运动不能省。
专家表示，长时间、有节奏、速度相对快的走路之所以能改善健康在于六方面原因：
1.消耗热量，利于控制体重；
2.促进下肢静脉回流，保护心脏；
3.锻炼身体协调能力和平衡感，延缓衰老；
4.活动筋骨，疏通淤滞脉络；
5.增强心肺功能，改善血液循环；
6.使疲惫的大脑放松，恢复精力。
每天坚持按正确姿势行走，可轻松增强体质、提高免疫力。

