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前言

　　前言　　您每天都走路吗?　　您行走的方式符合健康要求吗?　　为了身体健康，越来越多的人
喜欢上了行走健身。
　　行走锻炼可以提高心肺功能，增强耐力，消耗体内脂肪、糖等热源物质，减少内脏和体表的脂肪
，保持肌肉力量，提高免疫力等等，是一种能够使身体获得众多益处的有氧运动。
　　要想取得这些良好的效果，就要使行走锻炼成为生活的一部分，最重要的是坚持，要年复一年、
几年、几十年坚持锻炼。
走路是我们日常生活所必需的，行走锻炼当然是最容易坚持的，也是最容易施行的一种健身方法。
　　不过，我在高轮医院自我治疗门诊和各地行走锻炼辅导班担任指导讲师期间，经常遇到高血压、
糖尿病等患者以及为纠正不良生活习惯而参加辅导班的人，由于行走的动作、姿势不正确，反而使身
体健康状况进一步恶化的情况。
有的即使取得了一些效果，也会在血压降低、体重减轻的同时，出现关节疼痛、行走困难等不良现象
。
　　另外，有些人患病治愈后，想尽快恢复体力，又由于体力差、眩晕等原因，担心容易跌倒、摔跤
，希望获得如何锻炼、如何行走等科学的专业的指导。
　　因此，我们在高轮医院自我治疗门诊每月举办一次“行走方式辅导班”。
在辅导班上，可以观察行走姿势，根据实际情况提出纠正的方法，并利用各种手段提供正确的行走动
作、姿势训练。
经过辅导班的指导训练后，其行走动作、姿势等都得到明显改善。
同时，身材也变得优美了，走路也快捷了。
学员相互问发现彼此的变化有时还会感到十分惊奇。
仅仅是对其中某一点或某一个动作进行简单的指导纠正，动作就变得流畅漂亮了。
　　每一个人从开始会爬到逐渐站立，再到学会迈步行走，并没有人指导就自然形成了自己的动作。
但是，近来也看到一些异常的情况，由于传媒介绍的各种各样的健身锻炼方法众多，有些人只是照猫
画虎地模仿，选择的行走方法并不适合自己，结果事与愿违，不仅走路方式没有改善，连身体也受到
了损害。
　　正确的行走方式不仅是改变一个人的外形和行走姿势，更重要的是还有益于人的精神、心情，可
使人体避免过度疲劳影响健康，使人保持乐观、愉快、优雅、向上的心态。
并且，正确的行走方式，甚至会起到增强肌肉力量，使腰部变细，改善体形，预防跌倒，矫正脊柱弯
曲等辅助治疗作用。
这也正是本书介绍科学行走健身方法的目的所在。
　　人随着年龄的增长，所谓的运动系统如骨骼、肌肉、关节等要比内脏器官衰老得早，一旦运动系
统衰老，功能丧失，也就只有与床为伴了。
而我们共同的愿望是直到生命的最后也能自己照顾自己。
　　　　⋯⋯⋯⋯
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内容概要

　　读过《科学行走健身法：走路健身》，你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。
首先观察自己的行走特征，了解自己的行走方式，从纠正不良动作姿势开始吧！
最好问一问家里人或周围的人，或者用摄像来观察自己，能发现有什么特征吗？
行走时有什么不协调的地方吗？
如果有，那么就请到书中查找与自己相符的内容，试着自我纠正一下吧。
 选择合适的正确的动作姿势，抬腿迈步向前，您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！
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作者简介

　　黑田惠美子，1963年生，东海大学体育学部毕业。
日本健康太极拳协会教练，著名健身运动指导师、心理咨询员，多年从事健身运动及运动疗法的研究
，积极参与普及预防生活习惯病的知识，推动大众健身运动，有《简易强壮体力法》，行走锻炼指导
录像带《一日一圈走路健身》等面世，备受欢迎。
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