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!昨天走了
!"#$

步"在好友圈才排到第
%"

名# 今天一定不能偷懒"要走到
%1&

万步以上"力

争冲到前五名# $北京师范大学法学专业的研究

生刘露莹看着手机说道#

刘露莹是互联网产品!微信运动$的忠实用

户"记录自己每天行走的步数"与社交媒体圈中

的好友一决高下"成为她日常生活的一部分#

利用!互联网
'

$科技促进人们投身运动"已

经成为时下许多中国科技公司的重要业务#

!我是一个运动爱好者"从今年
(

月份开始

使用%微信运动&"目前总步数已经累计到了
)"(

万多步# $刘露莹说"!身边参与%微信运动&的朋

友越来越多" 想要在
(*

多位好友中争得好的排

名"很有挑战性# 不过"这反而激发了我的好胜

心"同时提高了我的运动热情# $

刘露莹认为通过这种方式"不需要去健身房

也可以了解到自己每天的运动量"如!微信运动$

这样的!互联网
+

$科技对运动健身的介入"很好

地调动了她运动的积极性#

!微信运动$已经成为时下人们普遍使用的

计步工具"在年轻人中更是颇受欢迎#当!健走数

据$也可以大方地!晒出来$时"!晒步数$也成了

继!晒自拍$'!晒美食$'!晒出行$之后社交媒体

圈中的新宠#

天津师范大学英语专业的大四毕业生邢艺

菲说(!参与%微信运动&后"自己经常会拿出手机

来观察%实时战况&"一般走到
)

万多步时"我便

会将自己的傲人成绩分享到微信朋友圈"随后朋

友们便会来围观和点赞#有了朋友们的支持和鼓

励"运动也不再是一件枯燥的事# $

借助!互联网
'

$科技带来的便利"运动与社

交媒体结合的形式正在吸引越来越多的人加入

进来# 社交媒体圈内的好友互相为成绩点赞"每

日的!步数冠军$还能够登上当日排行榜界面的

海报"这都为大家投身运动提供了莫大的动力#

!我是一名典型的程序员"每天的工作就是

坐在电脑前编写程序"并没有太多时间运动# 随

着各种记步软件的流行" 我和同事决定为了自己的健康运动起来"

上下班都走路# $在清华紫光公司工作的石鹏说"他与同事还专门在

微信上组建了一个!行走攀比$群"朋友间设下!军令状$)))每周行

走步数最少的人"要在周末请客吃饭#

!以前工作一整天后腰酸背痛"下班后只想呆在家里"也没有运

动的动力# $石鹏说"!有一次"我偶然在微信朋友圈里发现大家都在

比拼每日步数"我也参与了进去"没想到从此一发不可收拾# 如今"

定期到健身房锻炼已经成为我生活的一部分# $

互联网社交媒体的用户年龄跨度很广"当!社交媒体遇见运动$

时"无论青少年还是中老年用户"感受了!互联网
'

$科技的魅力之

后"都会投身到全民健身的热潮中#

娄女士今年
&#

岁" 已经退休的她说"!上个月儿子帮我关注了

%微信运动&账号"现在我买菜'散步都把手机带在身上"晚饭后也会

出门锻炼"有时候能走
%

万多步# $此外"她还让不喜欢运动的丈夫

也关注了!微信运动$"效果同样十分好#

近日"北京和张家口成功申办了
),))

年冬季奥运会"在举国上

下欢庆的同时"也将国人的体育热情推向了一个新的高潮#

!互联网
'

$科技将人们的社交与运动有机结合起来"科技将散

落在各地自行锻炼的朋友们串联在一起"在你每次行走时"仿佛大

家就在你的身边#
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走路是世界上最简便的运动 !

它可以给我们的身体带来许多益

处!增强五脏六腑的弹性功能!让很

多疾病远离我们"

.1

增强心脏功能"步行能增强心

脏功能!使心脏跳动慢而有力"

61

增加记忆力" 随着年龄的增

长!人的记忆力也在退转!步行能够

增加记忆力"

01

打通经络" 长期坐办公室!经

络僵硬了!全身会有小#疙瘩$!坚持

步行!#疙瘩$就会少很多%

71

疏通脉搏" 经络不通!脉搏自

然僵硬!全身都很紧张!很僵硬!每

天下午步行半个小时! 全身就会得

到放松"

&1

打通血管"步行能增强血管的

弹性!减少血管破裂的可能性!也能

够增强全身的弹性"

-1

增强肌肉的力量"生活没有规

律!会造成全身肌肉僵硬!没有弹性

和力量" 通过步行!可增强肌肉的力

量!还能强健腿力&足力&筋骨!而且

关节也灵活了"

!1

通畅血液循环"人体血液不通

畅!多因经络和脉络不通" 步行能够

打通经络! 增强人体的血液循环和

新陈代谢"

走路还有诸多好处" 比如!想要

减肥瘦身的你! 走路就是一个很好

的方式"

一般说来! 走路想要达到一定

的减肥效果!步速一定是中快速'

.8

分钟
.888

步以上的速度(! 而且延

续时间一定要每次超过
79

分钟以

上!才能达到减肥效果%

.1

晚饭后两小时走路瘦身快%

首先!速度很关键!可以选择以

.6

分钟走
.19

公里的速度走完
7

公

里! 再以正常的速度走
.8

分钟!以

此来恢复) 然后再以这样的速度走

完
7

公里! 再以常速行走
.8

分钟!

如此反复%也可以维持
08

分钟到
79

分钟的快步行走姿势或大步快走!

速度保持在每分钟
.68

步到
.78

步

左右%

61

走路随时随地进行%

走路随时随地都可以进行 !但

并不是任何时候走效果都一样% 对

于想减肥的人来说! 时间最好在晚

餐后两小时! 因为这个时候的脂肪

量最大!此时行走更容易减脂%

01

保持总时间不变%

如果时间有限!也可以将
08

分

钟到
.

个小时的集中行走分散到各

个零散的时间段内进行! 但是要保

持总时间不变%

!综合"
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