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一、健身走动作口诀：“身体挺起 手臂摆起 脚跟着地 脚掌蹬地”
（1）身体：下巴前伸，高抬头，两肩向后舒展。走时胸和腰要伸展。
（2）手臂：与脚的动作相对应自然摆出。大拇指似触非触衣服为佳，肘关节自然伸展与弯曲。
（3）腿脚部：伸直膝盖，脚跟先着地，然后身体重心由脚后跟向脚前掌方向“滚动”，最后由脚前掌踩地蹬出。
二、健身走强度要合理：与身体状态和年龄相匹配
每分钟走90-120步即可，健步走根据速度可分为慢步走(70-90步/分)、中速走(90-120步/分)、快步走(120-140步/分)和极快速走(140步以上/分)。步速因人而异，由年龄和耐受程度来决定。美国运动医学会推荐健康成人进行中等强度体力活动，即中速走(90～120步/分)，运动时心率加快、身体微微出汗即可。
三、健身走锻炼时间要适宜：傍晚较好
提倡在傍晚时间进行，此时空气中氧含量相对较高。傍晚是身体基础代谢率相对较低的时间段，在此期间进行健步走可以提高人体的基础代谢率，减肥和减脂效果较佳。但要注意运动强度，强度过高会使人体交感神经兴奋，妨碍入睡。喜欢晚饭后健步走的教工，最好在饭后20~30分钟再开始。吃饱后立即运动会影响肠胃道蠕动，让人感觉不适。
四、健身走穿着要得当：一双适合的鞋+一身透气的衣服
尽量选择头部较宽松的运动鞋，最好是跑步鞋，不要穿皮鞋、高跟鞋、布鞋等。尤其要选鞋底厚的、弹性和缓冲能力较好的鞋，能减轻锻炼对膝盖、足踝的冲击。健步走时衣服一般应宽松、透气、吸汗，如果是夜晚健步走，颜色最好以鲜艳为主，或有反光条装饰，可以减少交通意外的发生。
五、健身走场地要选择：优先选择塑胶跑道、路径等
路面越软、弹性越大越好，对膝盖和足踝的冲击力越小。塑胶路比柏油路好，跑步机和柏油路差不多，柏油路比水泥路好，水泥路比青石板路好。
六、科学锻炼，热身和整理运动不能少
每次健步走之前，至少要有5分钟热身运动，如活动膝关节、踝关节、髋关节，做好四肢和腰背的拉伸，待身体微微发热、心率缓慢提高，就可以走起来了。健步走后不要立即停止活动，应逐渐放松，也需要5分钟左右的整理时间，对紧张的肌肉做牵拉放松练习。
（以上内容选摘自中华医学会及南京体育学院孙飙教授）
