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中长跑运动的呼吸方法
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 大部分人会将跑步容易喘、爬坡无力的原因归咎为心肺训练与肌力不足，这也许是原因之一，
我们在长跑是该注意什么呢？长跑时要量力而行，知道自己到底能够承受多少的距离，千万不要
挑战自己的底线，让自己身体负荷过大而受伤；开始跑步前，最好先活动一下筋骨，尤其是长期
不运动的人。如果不让自己活动开，很容易导致筋脉拉伤；跑步时要集中注意力，不要与身边的
锻炼者相比较，按照自己跑步的步调训练，不可受别人影响。不然很容易影响自己的节奏，甚至

会影响跌倒，下面来具体的了解一下中长跑运动的呼吸方法吧？

 如果你习惯用胸式呼吸，那呼气时多半是被动地让肺中的空气排出，这往往排得不够彻底，造
成再次吸气时，吸入的氧气量也受限，我们称这种效率较差的呼吸为「浅层呼吸」。运动中的肌
肉需要源源不绝的氧气供应才能持续作动，吸入的氧气不够，肌肉没有能量，只好降低工作效率

，你也就越跑越吃力。

 也许难以想像，但横膈膜与肋间肌其实负担了高达80%的呼吸作用，由上图我们可以看到，我
们的横膈膜与肋骨会让胸腔扩大(吸气)或缩小(吐气)，如果你以横膈膜为呼下元节是什么节吸的

出发点，就能将空气引入腹部，增加空气进入身体的容积，也因为增加了腹腔的空间，胸腔的起
伏也会比较小，进而将氧气导引入深层肺部。

 英国布鲁内尔大学曾对于马拉松跑者呼吸肌与腿部肌群的关联与天气有关的词语性进行研究，
发现呼吸越费力的跑者，其腿部的负担也越大；美国加州大学医学中心的大卫.罗斯博士也说道

，“呼吸越深沉，引发作用的肺叶也越多，肺泡交换氧气与二氧化碳的效率也越好，你的肌肉便
能因此获得充足的能量来维持运动。

 至于有些跑者会发生的侧腹痛问题，这除了运动超出负荷的成因之外，也与横膈膜附近的深层
肌肉未经训练有关，造成横膈膜收缩的能力较差，一旦运动强度提高，就很容易抽搐，引发侧腹

痛。

 相对于浅层呼吸，运用腹部与横膈膜的深层”腹式呼吸”，让排short的比较级和最高级气成为
主动，一方面能将代谢后的二氧化碳更彻底地排出，另一方面也增加吸气时的容量，让吸入的氧
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气深入肺泡，提升血氧交换的效率。同时，这种运用深层肌肉的呼吸方式，也能帮助你更专注于
核心肌群，跑姿和动作就不容易因为强度或距离增加而走样。

 以上是https://www.882682.com/小江南春诗意编介绍的中长跑运动的呼吸方法的内容，相信广
大诺贝尔医学奖将率先揭晓运动爱好者都懂了吧，如果大家还想了解更多关于长跑方面的知识，

那就继续浏览本网跑步安全小知识库中的内容吧。
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