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错误的走姿会让双腿畸形？

换一种走姿，让双腿又细又直

错误走姿一：

踢着走 易导致大象腿
很多女生在走路时因为害怕

弄脏自己的裤子或鞋子，往往会习
惯用脚尖先着地，然后膝盖一弯，
脚跟就往上一提，基本不碰地面，
慢慢地走小碎步，特别是走路的时
候身体不自觉地向前倾。

专家：碎步走其实就是踢着
走，这种走路姿势往往会把全身重
量都压在了腿部膝关节，由于过于在
脚尖上用力，会使膝盖因为脚尖用力
的关系而太用力于腿肚上。同时，仅
靠脚尖支撑，靠膝关节扭动走路，还
容易导致下肢不稳，腰腿疼痛。这种
走姿极易形成大象腿。

错误走姿二：

压脚走 会形成萝卜腿
大部分女生在逛街时都喜欢

穿着休闲装扮，走路时也会有意地
放慢脚步，压着脚走。先用脚后跟

着地，然后靠脚底板用力，双脚着
地的时间比提脚走的时间要长。走
的时候身体的重量整个压在脚底
板，脚再抬起来的时候，压力转移
到脚尖上。这种走路姿势往往会给
人一种懒散感和沉重感。

专家：压脚走的姿势，其实是靠
脚底板走路。很多人穿拖鞋走路的时
候往往是这种姿势。如果长期是这种
走路姿势，它会造成大腿后侧紧张，
骨盆后旋，最终导致腿肚的肌肉越来
越发达，讨厌的萝卜腿就会形成。

错误走姿三：

内八字走 会造成O型腿
没有去过日本，但在很多日

剧中会看到：很多日本女生为了展
示自己的甜美可爱，往往会走内八
字。要知道，虽然走内八字会让你
看起来萌萌哒，但长此以往会形成
O型腿哦！

专家：人走路时最好是抬头挺

胸，脚步往正前方移动，这样才能展
示人的线条和气质。走内八字，就意
味着整个脚板要朝向内，脚尖也要对
着内侧走。这样很容易造成腿部的外
侧和臀部紧张，腿部内侧肌肉松驰。
腿部肌肉长时间处于这种内外不平衡
的状态，就会形成所谓的O型腿。

错误走姿四：

外八字走法 会产生X型腿
很多人由于走路时不注意，膝

盖会不自觉地向外，整个脚板也会
跟着向外打开。这种走法让人觉得
很没气质，有如黑帮老大的走法。
外八字走路姿势，和内八字一样，
对腿型会有很大影响，容易产生X
型腿。

专家：外八字走路，会很容易造
成腿部的内侧和臀部紧张，腿部外侧
肌肉松驰。这种走路姿势也会对腿
部肌肉的内外平衡造成巨大伤害，从
而形成X型腿。

四种错误走姿让双腿变型

教你一套健身教练的美腿操

模拟课堂

文、图：今日女报/凤网记者 
李诗韵 实习生 李玉婷 朱盼

说 到 走 路 ， 不 少
美女都是怎么舒服怎
么走。殊不知，走姿
不对，也会让双腿变
型 。 近 日 ， 一 名 哈
萨克斯坦长腿排球美
女在网络上火了——
身 高 1 8 2 c m ， 腿 长
120cm，被网友封为
“10头身”美女。在
她的美腿经验中，最
让人惊讶的竟是“走
好路”。

看 来 ， 在 玩 转 性
感的夏季拥有一双又
细又长的美腿并不是
天大的难事！跟“10
头身”美女那样，学
一套正确的走姿，或
许就能改变你不完满
的腿型噢！

做深蹲动作改变X型腿
第一种方法是两腿打开与肩同宽，脚尖朝正
前方下蹲；
第二种方法是两腿并拢做下蹲动作；
第三种方法是两腿外八下蹲，帮助腿部肌肉
拉伸。
Tips：每次训练做4组重复动作，每组做
8-10次

抬腿动作改变O型腿
第一种方法是身体站直，做侧抬
腿动作。
第二种方法是单腿往后抬，保持
上身不动。
第三种方法是双腿打开，做下蹲
动作。
Tips：每次训练做4组重复动作，
每组8-10次

三套动作改变萝卜腿
第一套是做腿屈伸动作。
第二套是俯卧腿弯举动作。
第三套是做夹腿训练。
Tips：每次训练做4组重复动
作，每组做15-20次

专家帮帮忙>>

一般来说，人走路时不仅要靠腿部的力量，脚后跟、脚底板与脚趾头还要一起用力，但是很多人往往做不
到这一点。一旦这几个部位没有使出合力，长期只靠某一个部位用力，就会导致腿部内外侧的肌群不平衡，从
而腿部肌肉力量也会出现不平衡。因此，走路姿势对腿部线条的塑造具有重要的影响。

出镜专家：肖律明（长沙青力健身茉莉花店 高级康复私人教练）

今日女报 / 凤网讯（通讯员 
李先志）7月29日，永州市蓝山县
大洞办事处大洞村，聘请在刚刚落
幕的 2014“蓝山农商行杯”湘江源
形象大使选拔赛荣获第四名的“清
纯湘源妹”刘彩艳 ( 下图右三 )为
村里的形象大使，旨在宣传推介大
洞村的万亩梨园。

大洞村是当地远近闻名的梨
园村，蓝山县已在该村举办梨花
节三届。每年的 3 至 4月是该村
梨园的最佳赏花期。每逢此时，
该村万亩梨园内四处花团锦簇、
洁白如雪，整个梨园如雪堆云涌，
银波琼浪。万亩梨花层层叠叠、
如诗如画，令游客流连忘返。

大洞村聘请“清纯湘源妹”
刘彩艳为“形象大使”

走路姿势不当引起的腿型改
变，由于形成时间比较长，大多数
腿型出现问题的都是多年习惯造
成的。因此，要想塑造出完美腿
型，第一步就是要改变以往的走
路习惯，调整好自己的走姿。正确
的走路姿势应该是：走路时昂首
挺胸，脚尖对着正前方；尽量用臗
关节发力，少用膝关节，减少膝关

节的压力；走路时骨盆应保持固
定，不要左右摆动；身体姿势不
要上下起伏太大。

第二步就需要进行腿部肌肉
的调整。不管是O型腿、X型腿还
是萝卜腿，就是由于腿部肌肉力
量的不平衡才导致的。但需要注
意的是，调整腿部肌肉力量要根
据不同的腿型来进行。如O型腿

就要加强腿部外侧肌肉的训练，
外侧肌肉要保持伸展与放松；X
型腿的调整方向正好相反，应加
强腿部内侧肌肉的训练，伸展和
放松外侧肌肉。

第三步就是塑造腿部形体。
塑造方法也要因人而异。虽然有
系统的塑腿动作，但是更需要的
是每天坚持，再加上合理饮食。
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