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健步走姿势
健步走是在自然行走的基础上，保持躯干伸直，并收腹、挺胸、抬头，随走步速度的加快其肘关节自然弯曲，并以肩关节为轴自然前后摆臂，同时，脚跟先着地，然后过渡到前脚掌并推离地面。健步走时，上下肢应协调运动，并配合深而均匀的呼吸。健步走的主要技术特点如下所述。
▷　躯干　身体挺直、双肩向后、前胸挺起，耳朵、肩膀和股骨凸起点三点一线，减少背部疲劳。
▷　头部　保持直立，头顶的百会穴部位感觉像绳子牵引一样垂直向上顶，这也可以避免颈肩过度前倾并调整颈椎位置，同时避免长时间行走对椎管内神经和血管的压迫，从而导致的头晕、缺氧等状态的发生。
▷　视线　保持直视状态，不可低头俯视，视线可落于前方3-6米处，比安全范围稍远一些。
▷　呼吸　一般采用口和鼻同时呼吸，以鼻呼吸为主。呼吸要有节奏，一般的是两步一呼，两步一吸。
▷　摆臂　健步走最好弯曲摆臂，肘关节呈90°夹角，类似于慢跑中的摆臂动作。因为直臂摆手时离心力过高，长时间行走会导致血液回流不畅，进而出现手臂麻、涨的感觉，影响神经末梢循环；而弯臂摆手则会避免类似的问题；摆动过程中手臂尽量沿体侧前后摆动，幅度可以稍大些，以达到锻炼上肢的目的。
▷　腰腹　健步走过程中需要始终保持腰腹为收紧状态，切勿出现挺腰或弓腰的姿势。
▷　臀部　健步走过程中需要保持躯干的扭转，也就是左右转动臀部；行走过程中要潜意识地将臀部当成腿部的一部分参与到步行中，如此一来便可以有效锻炼到腰腹。
▷　脚部　脚跟着地，滚动到前脚掌，以脚趾发力蹬离地面。
▷　步幅　步幅是按照个人身高而定的，最理想的步幅为身高乘以0.45-0.5，步幅过小容易导致小腿肌肉过粗，并容易出现酸疼的感觉；而步幅过大则会增加膝关节的冲击力。

