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跑步是一项简单有效的运动方式，有助于提升心肺功能、改善情绪和保持健

康。然而，许多人又担心跑步会造成膝盖损伤。事实上，跑步本身并不是膝关节

受伤的元凶，不当的跑步方式才是问题的关键。研究表明，跑步不但不会损

伤、反而会强健关节。通过科学的跑步方法，可以有效减少膝关节的负担，让跑

步变得更健康、更安全。 

第1，​跑前热身非常重要。通过各种拉伸动作来告诉身体“要运动了”，促

使他们进入工作状态，同时膝关节也会分泌滑液来润滑关节，以降低运动给膝

关节带来的磨损以及预防关节扭伤。 

第2，​ 跑步姿势至关重要，姿势不良会造成膝关节损伤。跑步时应保持上身

直立，微微前倾，不要哈腰弓背。脚步应该脚掌着地，而不是脚尖或脚后跟着地。 

第3，​ 合理运动，控制强度。对于大部分人来说，日常锻炼没必要做高强度

运动，而应该从低强度的慢跑循序渐进。更不要追求跑量，超长距离或高强度训

练会增加膝关节的负担，造成损伤。 

第4，​ 配备专业跑鞋。对于想跑步健身的人，选择一双合适的跑鞋至关重

要。专业跑鞋可以有效防震，缓解跑步时对足底的冲击，对减少膝盖损伤非常有

效。 

第5，​ 关注身体信号。跑步中如果感到膝盖疼痛，需要及时停下，不要勉强

进行。适当休息或咨询医生是避免膝盖损伤的有效方法。 

跑步不伤膝，关键在于科学的方法。掌握了正确的跑步技巧，不仅能保护膝

盖，还能让跑步成为一项终身受益的健康生活方式。 
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