有关“健步行”的小知识
一、历史起源

走路时人的本能，与走路相关的运动早就在远古时代便有所急在，但是健步行却是这门古老运动中最新颖的一种。健步行起源于20世纪末风靡欧洲的越野行走，越野行走的灵感来自于滑雪运动，是运动员下级训练的方法。1997年芬兰体育科学研究所户外运动协会率先把滑雪杖改制成适合步行和登山的手杖，通过使用手杖让四肢同时参与运动。由于简单易行，健身效果显著，越野行走很快风靡北欧，成为世界上发展最快的大众娱乐健身项目，甚至成为欧洲很多国家普通人的生活方式。2005年，中国国家体育总局、国家体育研究所与国际越野行走协会合作，正式在中国推广越野行走运动。
二、注意事项

1.装备：如果你确定成为一名“健步行”者，那么事先需准备好如下装备：
一副轻便、坚韧的健走手杖与一双合脚的运动鞋（必选）；一套透气吸汗的衣服，计步器，心率表，水壶，太阳镜，防晒品等（任选）。
2．营养：健步行是一项相对持续性体力消耗的运动，需要适当和及时补充营养。
 “水”：如果一次运动持续时间长，天气较热，流汗多，可在水中适当加点盐和糖。喝水要分次、小口地喝，否则会增添肠胃、心脏负担。

“食物”：适宜在运动前2小时左右，适当进食米、面、土豆、山药、蛋类、乳类等易消化，且富含复合碳水化合物及蛋白质的食物。此外，人在运动后，应多食用牛奶、豆制品、蔬菜水果等碱性食物，有助于换届疲劳。

 “营养素”：维生素C和维生素E具有抗氧化作用，有助于运动后的恢复；B族维生素密切参与能量释放，在维持正常神经、消化系统和心肌功能等方面有着重要意义。钙、镁可影响运动功能的发挥，一旦缺乏可能出现腿部抽筋、心率失常等不良反应；另外，运动时人体对铁、锌的需要会相对增多，可注意适当补充这些营养素。
3．健康：健步行看似简单的行走，却有不可小觑的健身效果，与普通行走、跑步等其他相关运动相比，它的运动优势主要有以下几方面：
更充分的运动：健步行利用两根手杖能让四肢同时运动，调动全身70%的肌肉，解决了不行健身运动上肢运动不足和运动强度低的问题。科学研究表明，越野行走与普通行走相比，心率提高5-17次/分钟，热量消耗平均增加20%，能量消耗可达46%。基于种种健康益处，目前世界心脏联盟、中国医师协会心血管分会也把该运动作为预防和治疗心血管疾病运动疗法的首选运动方式。
更少的伤害：健步行运动中，人体有两点支撑变为四点支撑，特别是山路行走有效地减轻了腰椎及膝关节的压力，减少了关节磨损，避免了传统登山对膝关节的伤害。对预防骨关节病，延缓骨骼的衰老作用明显。

更持久的运动：健步行通过手杖的使用，令行走更轻松，老少皆宜。另外，健步行通常选择风景优美的地方，可以陶冶情操，适合三五成群，呼朋唤友，对于扩大人际交流，增进友谊也很有帮助，
