
责编 刘学勤 美编邱巍 校对江婧

健康12
2025年11月11日 星期二

“超慢跑”
保护心脏的“康复师”

超慢跑作为一种温和的有氧
运动，不仅健康人群可以轻松驾
驭，连部分心脏病患者也能在康
复阶段安全进行。

陕西省西安市第五医院心血
管一病区赵玉琦介绍，多项临床
研究已证实超慢跑在心脏康复中
的积极作用，例如提升稳定性冠
心病患者的摄氧量，增强运动耐
力。

从医学角度看，超慢跑对心
脏的保护机制主要有这3点：

1.促进冠状动脉侧支循环。
在低强度持续运动状态下，心肌
会释放血管内皮生长因子，刺激
新的血管生成，改善心肌供血。

2.调节自主神经平衡。心脏
病患者常存在交感神经过度兴
奋，而超慢跑能够增强迷走神经
张力，降低心律失常风险。

3.改善血管内皮功能。增加
一氧化氮的释放，从而舒张血管，
降低血压，减轻心脏后负荷。

不只护心
这些好处也让人心动

除了对心脏特别友好，超慢
跑还有不少“隐藏福利”：

1.改善心肺功能。尽管超慢
跑速度较慢，但持续的低强度有
氧运动能有效提升心肺功能，增
强心脏的供血能力和肺部氧气交
换效率。

2.轻松有效减脂。超慢跑速
度慢，运动时心率低，不易产生疲
劳感，但其能量消耗高于慢走，可
以有效减脂。对于中老年人来
说，还有助于降低胆固醇。

3.身体不易受伤。超慢跑身
体受力较小，对关节和肌肉友好，
可有效减少踝、膝、髋关节因受到
冲击而受伤的风险。

4.舒缓心理压力。超慢跑过
程中，身体会释放内啡肽，可有效
缓解压力、改善心情，让人心情愉
悦平静。

不少人对运动和减肥之间有
个误解，就是觉得强度越大，越燃
脂。超慢跑运动，就是来打破这
个认知的。不同运动强度，身体
使用的“燃料”是不同的。

虽然高强度运动消耗的热量
多，但主要使用糖原等碳水化合
物供能，脂肪比例并不是最多。
而相对低强度的运动，能最大限
度地将脂肪作为运动中的主要能
量来源。超慢跑的强度，恰恰落
在脂肪的燃烧比例最高的区间
里。

简单理解，同样时长的跑步：
慢速跑：身体消耗了10分能

量，其中有7分都是脂肪；
快速跑：身体消耗了15分能

量，其中只有7分是脂肪，还有8
分其他燃料，甚至是肌肉。

在超慢跑的运动强度里，脂
肪可以被最大程度“动员”作为主
要燃料，不仅不累，还能精准暴击
脂肪。长期坚持下去，身体也会

更善于利用脂肪供能。
这并不是一个新概念，在运

动健身界其实已风靡多年，被叫
做二区运动，是世界级顶级耐力
运动员经常采用的训练方法之
一。

有研究测算了下，相同速度
与主观疲劳感觉下，超慢跑的能
量消耗大约是步行的1.5～2倍。

记住3点
这样慢才算“超慢跑”

你是不是也想问：到底怎样
才算超慢跑？其实只要掌握3个
关键点：

1.速度要慢，像快走
超慢跑的速度大约在4～5

公里/小时，相当于快走的速度。
最好配上160～180步频节拍器
的步频，也被叫做“微笑速度”。

2.心率要低，能聊天
心率维持在最大心率的

50%～60%，一个简单的估算公
式 是 ：（220- 年 龄）× 50% ～
60%。在这个心率区间，能够轻
松地与他人交谈、唱歌，被称为

“谈话速度”。运动强度保持中低
水平，保证在运动过程中能轻松
对话，就是刚刚好。

3.姿势标准，不是走
不是原地踏步，而是要跑起

来，双脚交替轻微离地。尽管慢，
但它保持着跑步的技术要领——
身体存在短暂的“腾空期”，这与快
走（总有一只脚着地）有本质区别。

简单说，原地超慢跑，简单理
解就是“在原地用走的速度跑起
来”的一种运动方式。

姿势：采取小碎步，注意不应
脚跟落地，而应足中部落地，这样
脚跟才会短暂接触地面，步幅也

比传统慢跑短得多，下肢的载荷
和损伤风险也就随之变小了。

姿态：身体放松，自然摆动，
挺直躯干，双眼平视，肩膀和手臂
自然放松摆动，避免过度用力。

速率：有一定体能的可以直
接跟着180步频节奏，超慢跑初
学者或老年人，建议至少保持在
每分钟160～170步以上。

转告爸妈
他们尤其适合“超慢跑”

清楚自己的身体状况，才能
更好地制定锻炼计划。那么，哪
些人特别适合超慢跑？哪些人需
要格外注意呢？推荐以下人群尝
试——

1.久坐不动的人：打破静态
生活的第一步。

2.体重基数大或肥胖的人：
安全启动减肥计划的首选。

3.中老年人：维持心肺功能、
骨密度和肌肉量的“黄金法则”。

4.慢性病患者（如高血压、糖
尿病等）：卓越的辅助康复手段
（开始前请务必咨询医生）。

5.运动损伤康复期患者：作
为重返正常跑步的“过渡桥梁”
（请在康复师指导下进行）。

这项运动需要的成本极低：
一双轻便的跑步鞋在家就能动起
来，极易说服父母。对于关节承
压能力减弱，高强度运动风险高
的父母来说，超慢跑能让他们在
安全范围内有效锻炼心肺、维持
肌肉力量。

运动过程中如果感到不适，
如胸痛、呼吸困难或极度疲劳，应
立即停止运动，并尽快就医。

综合《健康时报》、央视、丁香
医生报道

不仅不累还轻松燃脂 心内科医生大力推荐

这种运动是心脏的“康复师”
近年来，一种叫“超慢跑”的运动悄悄火了起来，更进一步的是“原地超慢跑”。它比慢跑更慢，甚至比快走还轻松，

不喘不累，对膝盖友好，非常适合日常锻炼。网上也出现不少打卡的朋友，晒出的减肥成果真的非常让人心动：有半年

瘦8斤的，也有一年瘦10斤的，甚至还有半年瘦30多斤的。它不仅是大家日常维持健康的好方法，还在疾病康复方面

展现出独特价值，被不少心内科医生推荐为“心脏康复师”。

超慢跑爱好者在自家院子锻炼。 超慢跑运动悄悄火了起来。 《健康时报》资料图 超慢跑能燃烧最高比例的脂肪。


