
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、每天活动 6000 步 

简单来说，身体活动的需要量应占总能量的 15%以上。成人能量消

耗量在 1600-2400kcal时，15%大约是 240—360kcal。一般来说，每天

日常家务和职业活动等消耗能量相当于 2000 步左右（消耗能量约

80kcal ），主动性身体活动至少应 40 分钟，相当于年轻女性每天快步

走 6000 步（5.4～6.0km/h）的运动量，能量消耗总计大约在 300kcal

左右。年龄超过 60岁的女性，完成 6000步的时间可以略长些。 

成人每天身体活动量至少快步走 6000 步。 

相当于快步走 6000步的活动  

太极拳 40-60 分钟            瑜伽  40-60 分钟           

快走或慢跑   40 分钟         骑车  40 分钟 

游泳  30 分钟                网球  30 分钟 

运动不是减肥人士的专利 

 



二、什么是中等强度身体活动？ 

中等强度身体活动是指需要一些用力但是仍可以在活动时轻松

地讲话的活动。如快速步行、跳舞、休闲游泳、打网球、打高尔夫球、

做家务，像擦窗子、拖地板、手洗大件衣服等。中等运动强度，常用

快走作为代表。中等强度的下限为中速（4km/h）步行。 

身体活动量是决定健康效益的关键，建议成人的主动身体活动量

为最好相当于 6000步/天，6000 步可以一次完成，也可以分 2～3 次

完成。快步走是一种很好的身体活动，适合大多数人，而且还有许多

健康益处。 

 

三、培养兴趣，把运动变为习惯 

首先应当认识到身体活动是一个改善健康的机会，而不是浪费时

间；运动是每天必需的生活内容之一，能增进健康、愉悦心情。活动

可以随时随地进行。将运动列入每天的时间表，培养运动意识和习惯，

有计划安排运动，循序渐进，逐渐增加运动量，达到每周建议量。如

果平时体力活动较少，千万不要试图一蹴而就，可以选择感觉轻松或

稍感用力的强度，给自己足够的时间去适应运动量的变化，在逐渐增

加活动强度和时间。 

 

四、运动安全 

《马拉松不轻松，一个月 3 名选手接连猝死》——“北京时间

2017年 11 月 26 日上午 9 点 59分，2017 上海长宁国际半程马拉松赛



参赛选手 3969 号在距离终点 150 米处突然倒地，急救志愿者即刻赶

到对 3969 号进行心肺复苏、AED 等抢救措施，并就近送到上海市同

仁医院抢救，但仍抢救无效死亡。” 

看到这一则消息，令人痛心疾首，一个生命的意外逝去，是对家

庭最沉重的打击，更何况是在参加一项愉悦的群体性体育活动中呢？

本着对生命敬重与负责的态度，我们今天还是要从马拉松谈起，好好

聊聊运动安全的问题。 

有运动就有损伤，有运动就有医学的相关问题，这在专业方面叫

做运动医务监督，医务监督是指用医学的知识和方法，对体育参加者

的健康和机能进行监护，预防锻炼中各种有害因素可能对身体造成的

危害，督导和协助科学的锻炼和训练，使之符合人体生理和机能的发

展规律。 

其实，除了各种运动损伤之外，还有许多与运动相关的疾病，比

如：过度训练综合症、过度紧张、运动性晕厥、运动性贫血、运动中

的腹痛、运动性肌肉痉挛、运动性血尿、运动性血红蛋白尿、运动性

中暑、运动猝死、运动员心脏、运动性哮喘等等。诸如此类的问题，

是在像马拉松这样的极限运动中不可避免的。现在各种运动软件很多，

有些健身爱好者天天刷朋友圈、晒运动，每天 10 公里，让朋友看得

都惊奇，逐渐有人开始效仿。殊不知，人与人的运动能力有很大差距，

身体健康和疾病状况大不相同，尤其是刚刚参与到运动中的爱好者们，

急于求成，反而造成了各种运动医学的问题，比如运动性疲劳，膝关

节损伤等等。相当于“小马拉大车”，欲速则不达啊！ 



当然了，规律的进行安全运动，才能远离伤害，成就健康体魄！

保障运动安全，就从以下四个阶段起航吧！ 

①首先，健身运动前需做一次运动能力测评，一般包括速度、力

量、耐力、爆发力、柔韧性、灵敏性测试。尤其是健身跑对心肺功能

要求较高，需进行合理的评价，这是保证不发生运动性猝死等重大运

动问题的前提，也有利于确定合理的运动强度。如做中高强度健身运

动的人，可选择在有资质的体能评估机构做最大摄氧量测试，评估其

有氧运动能力。如是中老年人，则可采用最简单而安全的方法—适宜

的有氧运动心率（170－年龄），例如 60 岁，参加有氧运动时，心率

宜控制在 170－60＝110 次/每分钟，而对体弱且年纪较大的人，为了

安全，可以选择（170－年龄）×0.9，这些只是一般规律，在运动实

施中一定还要根据具体情况灵活运用，不同时期的健康状态、环境、

季节、心情等对选择运动量会产生一定的影响，这时运动强度和运动

时间均要相应降低，心率指标亦相应降低，以保证安全。 

②其次，根据不同的运动目标，选择不同的运动方式。比如太极

拳和游泳，老年人以打太极拳健身为多，不需要太多客观条件限制，

随时随地可以锻炼，并且太极拳锻炼被证明是一种有效的、显著降低

跌倒风险的运动；游泳则更适合一些患有肥胖或骨关节炎的病人，这

样可以减轻对关节的负荷。 

③再次，制定合理的运动强度。运动强度是指身体练习对人体生

理刺激的程度，这是构成运动量的因素之一，常用生理指标表示其量

值，还可以在运动中通过自我的主观感觉，触诊桡动脉搏动以计算心



率数，即运动自觉量表(RPE)，如下所示，在运动中选择绿色区域较

为安全有效。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④最后，适宜的运动时间和频率，这也是调整运动量的关键因素。

健身运动时间最好安排在下午 3 点至 5 点，每次 30～60 分钟；频率

可掌握在 3～7 次/周。总的原则还是因人而异、循序渐进，但凡出现

各种不适情况，就要减量，等症状平稳之后再逐步增加。 
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