
上海马拉松鸣枪起跑！你也想试试——

但是，你真的会跑步吗？
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2024年上海马拉松于12月1日7时鸣枪起跑。马拉松作为一项极限运动，对于跑者的体能和意志力都是极大的挑

战。“上马”在国内人气很高，每年都有很多跑步爱好者参与。由于大部分跑者缺乏专业的跑步知识和系统指导，在跑步过

程中难免会出现肌肉拉伤、关节磨损等伤病。什么才是正确的跑步姿势？跑后又该如何让身体正确“冷却”？上海中医药

大学骨科医学博士、副主任医师孙悦礼一一支招。

跑步前：准备工作要充分

马拉松也是一项对装备要求较高的运动，建议提前找到一双具备良好

支撑和缓冲性能且适合自己脚型和跑步习惯的跑鞋，绝对不要穿气垫鞋跑

步。注意选择轻便、透气、吸汗的服装，保持身体干爽舒适，建议选择无缝

设计、避免摩擦的跑步衣。跑者可根据比赛当天天气情况选择服装，避免

体感过热或过冷。

在装备方面，可选用跑步专用的防磨、防水泡袜子，减轻足部负担，护

膝护踝等配具如有必要也可佩戴，以减轻相应部位的负荷。

跑步后：要热身，更要“冷身”

运动后的“冷身”十分重要。运动后的拉伸其实也是运动的一部分，并非可有可无。第一，

拉伸类的伸展运动本身可以起到降低血压、改善动脉僵硬程度等作用，减慢心率、降低血压，使

人逐步进入身心放松的状态。第二，运动后肌肉往往会延续运动时的僵硬紧张状态，肌纤维也

会出现一些微结构损伤，从而导致迟发性肌肉酸痛。及时的拉伸能够缓解肌肉的紧张，减轻运

动后出现的肌肉酸痛症状，消除肌肉疲劳，加快肌肉恢复。第三，运动时血液大量分布于外周骨

骼肌血管内，当剧烈运动结束时，低强度的整理运动，能够促进血液向心血管系统以及其他内脏

器官的回流，帮助身体各系统恢复到正常状态。

腿

跑步尽量不要迈大步。跑步

时身体应该略微前倾，这样正好每

一脚的脚掌可以在身体重心正下

方踩到地面，吸收来自地面的冲

击。如果步子迈得过大，脚跟会先

和地面接触，相对于足弓和脚掌，

脚跟缓冲地面冲击的能力较弱，这

些冲击还会顺着小腿向上传递到

膝关节，很容易引起膝关节后侧肌

腱韧带受伤。

脚面

跑步每次迈步的时候尽量摆

平脚面。因为脚面过度的左右翻

转倾斜，会在着地时让脚掌外侧先

着地，而与此同时地面的反冲力也

会让内侧脚踝微微收紧。当没有

摆平的脚面倾斜着地时，膝关节外

侧会受到过多的地面反冲力，与此

同时一侧脚踝承受了过多的体重，

持续跑步容易疲劳甚至受伤。

身体

在跑步时，身体略微前倾，膝盖应该始

终处在比较低的位置，作单摆运动，除了前

侧腿要避免抬膝过高、迈步过大以外，也需

要注意身体后侧，微微弯曲抬起膝盖，让后

侧脚后跟充分向上抬起。

脚踝

当前侧腿的脚跟着地时，膝关节和脚踝

其实还处在上半身重心前侧，此时就有许多

额外的负担加在膝关节和脚踝上，时间久了

就会感到脚踝两侧和膝关节后侧酸痛。而

且因为关节和韧带缺少足够的弹性，对于地

面向上的反作用力，脚跟很难做好缓冲，来

自地面的冲击就会直接向上传递到膝盖。

为了保护好膝盖，在着地和支撑阶段，也需

要让膝盖保持略微弯曲来缓冲。如果膝关

节僵直的状态下着地，地面对膝盖带来的冲

击是相当大的，也非常容易引起膝关节后侧

损伤。

膝盖

跑步尽量不要抬膝过高。当膝盖高高

抬起时，小腿也会同时被提到一个比较高的

位置，不知不觉就容易迈步过大，跑步动作

也会相应变得过大，身体重心起起伏伏，在

每次接触地面时，膝盖受到的反冲力更大。
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