
练习马术时要注意以下
几点：

●身体姿势：避免驼背、
前倾或身体重心不稳，保持
背部挺直，重心在马鞍中心
线上；

●手部动作：握缰绳不
宜过松或过紧，手臂自然弯
曲，不能僵直；

●脚部动作：脚后跟要
紧贴马鞍底部，不能上浮或
垫脚；

●行为动作：不能从马
匹后方靠近，下马前要先脱
离脚蹬。

身与心的“双重赋能”

“很多人觉得马术只是‘骑马散
步’，其实它的健康价值远超想象。”
谈及马术对健康的帮助，王谦首先介
绍了其独特的运动属性——这是唯
一一种主动运动与被动运动同时发
生的运动形式。

在身体锻炼层面，王谦以日常教
学为例进行解释：“骑手骑马时，看似
是马匹在动，实则全身肌肉都在协同
工作。腹部核心要稳住躯干，臀部肌
肉要缓冲颠簸，腿部得轻轻发力给马
匹信号，手臂还要柔和控制缰绳。长
期坚持，不仅能练出匀称的腿部线
条，还能改善含胸驼背的体态。”

据了解，马术对感官和心肺功
能的提升也很显著。骑手必须时刻

关注马匹状态和场地环境，眼睛要
判断距离和马匹反应速度；马匹运
动时带动的节律性活动，会让呼吸
自然加深加快，长期下来心肺活力
会明显提升。

除了身体层面，马术在心理疗愈
上也能起到一定作用。“马匹是天生
的‘疗愈伙伴’，它们对情绪的感知特
别敏锐。”王谦告诉记者。

驾驭马匹的过程也是建立信任
与自信的过程。想让马匹配合，不能
靠蛮力，得用耐心和稳定的情绪跟它
沟通。特别是第一次成功让马匹完
成转弯、慢步等动作时，驾驭者与马
匹之间就建立了良好的自信心和积
极心态。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

赛道上的优雅与力量

5～8岁是最佳启蒙阶段

“很多人觉得马术门槛高，其
实是误解。”针对大众对马术参与
门槛的疑问，王谦给出了明确答
案：马术是极少数能实现男女同
场竞技、年龄跨度较大的运动。

王谦对记者说，事实上，只要
身体没有重大先天性疾病，没有
严重的骨骼畸形或运动障碍，几
乎所有人都能参与。

休闲骑乘对体能要求不高，
俱乐部会根据学员情况匹配温顺
的教学马，比如给老人选步伐平
稳的成年马，给孩子选体型小、性
格温和的 pony马，确保安全又
能享受乐趣。若想从事专业马术
运动，5～8岁是最佳启蒙阶段，
这个年龄段的孩子柔韧性、协调
性和学习能力都强，能更快掌握
基础动作和人马沟通技巧，为后
续发展打下好基础。

特 别 提 醒

三大基础保障：
场地、教练和装备

“想学习马术这项运动，
必须把安全和健康放在第一
位。”谈及如何科学练习马术
运动，王谦将安全要点归纳
为“三大基础保障”。

首先是场地和马匹的选
择。“一定要选正规俱乐部，
正规场地的地面经过专业处
理，能减少马匹滑倒、骑手摔
伤的风险；正规的俱乐部会
定期检查围栏、障碍物，排除
不安全的风险。”王谦强调，
初学者绝不能随便找“散马”
骑行。正规马术俱乐部的教
学马都经过至少2年专业训
练，性格温顺、对指令反应稳
定，能很好地配合初学者，避
免因马匹失控引发意外。

其次是专业教练的指
导。“不少人觉得‘上马就能
骑’，其实错误的动作不仅没
效果，还容易受伤。”王谦说，
专业教练会从上马、下马的
姿势教起，纠正发力方式，

“比如教你用腿部发力代替
手臂，用核心稳定身体，这样
才能避免肌肉损伤，真正达
到锻炼效果。”

最后是装备和保险。头
盔是马术运动的必备装备，
必须选择符合安全标准、尺
寸合适的头盔，它能在摔倒
时保护头部；初学者建议穿
护甲、缓冲撞击；马靴和马裤
也不能少，马靴的鞋跟能防
止脚从马镫滑落，马裤能减
少腿部摩擦。同时，正规俱
乐部会要求学员购买马术专
项保险，让学员骑得更安心。

小 贴 士

初学者每次训练
40分钟为宜

针对初学者的运动
时长，王谦给出了具体建
议：“行业里有个说法叫

‘一个鞍时’，也就是40
分钟左右，这是初学者每
次训练的最佳时长。”

他解释，初学者的核
心、臀部、腿部肌肉通常
比较薄弱，且还没掌握正
确发力方式，“一次骑太
久，肌肉容易过度疲劳，
不仅会酸痛，还可能因为
无力维持平衡增加摔倒
风险。”

初学者每周建议骑
2～3次，每次骑40分钟
后再做10分钟拉伸，重
点拉伸腹部、臀部和腿部
肌肉。等身体适应运动
节奏后，再在教练指导下
慢慢增加时长和强度，比
如从慢步过渡到快步，这
样才能既安全又有效，避
免因过度训练导致肌肉
损伤或运动疲劳。

王谦说：“希望更多
人能了解马术、爱上马
术。马术不是遥不可及
的运动，它能让你在与
马匹的互动中，收获健
康的身体和平和的心
态，享受那份优雅与力
量的美。”

马术运动

记者吴璇

近年来，随着全民健身理念的普及，马术运动也正从“小众贵族

项目”逐渐走进更多人的视野。这项兼具优雅与力量的运动，不仅能

锻炼体魄，更能滋养心灵。近日，记者采访了宁夏铭州马术俱乐部资

深教练王谦，让我们一起来了解马术运动的魅力所在。
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