
患者须知

2021

越野行走（北欧式健步走）

越野行走是一项体育活动，在我们自然步行方
式的基础上增加了手杖的使用。持续使用手杖
能减少对身体的冲击，提高稳定性。此外，越
野行走能使上半身得到锻炼，还能减轻腿部负
担、提高行走效率，也不会让人感到过于疲劳。

任何可以走路的地方都能完成越野行走。越野
行走老少皆宜，让人们避免久坐、远离肥胖，
是刚开始进行体育锻炼的良好选择，对改善骨
关节炎、解决平衡问题也都非常有益。您可以
跟随团队一起进行越野行走。

但强度要因人而异。

建议您最开始尽量跟随有资质的专业人员练习，
以便学习正确的技术、避免受伤。

器材

请选择舒适的衣服，尽可能根据天气情况穿透
气的运动服。最好穿合成纤维袜；请避免使用
棉袜，因为棉袜会大量吸收汗水，导致脚步容
易出现水泡。

请使用越野行走手杖：这种手杖由碳纤维材料
制成，防滑套底呈斜面，并配有扣在拇指上的
腕带体系。这些腕带上标示了每只手对应的手
杖：L为左手，R为右手。切记这种手杖与登山
杖不同。这种手杖的尺寸无法调节，因此，应
根据使用者的身高进行选择。

技术

掌握良好的技术才能够使这项运动发挥益处。

运动前：为避免受伤，请务必做好颈部、背部、
手臂、膝盖、脚踝、胯部和大腿的热身。

姿势：保持上身挺直、肩部放松，目视前方，
避免低头或仰头。

动作：避免同手同脚，即，左臂向前时右腿向
前，右臂同理。自然摆动手臂，无需屈臂；上
身随着手臂的摆动略微转动。

步伐：每走一步，身体重心都先从脚跟移至脚
掌，再从脚掌移至脚趾。步长比平时走路时略
长。

手杖的使用：通过握拳控制手杖，使其上端保
持在接触地面的杖尖前方。每走一步都应将手
杖杖尖稳固地杵在地面上。杵地时双手握紧手
杖，而当手杖摆至胯部高度时，则松开手杖。
换言之，手杖移至最后方时，松开手柄，使用
腕带推动手杖。请避免提前松开手杖，否则不
规范的动作会造成压力增大。

结束后：运动完成后，需要进
行手臂、腿部、背部的轻柔
拉伸，无需过度，这样
可以放松肌肉
并促进其恢复。
每个拉伸动作
应最多
持续30秒。
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