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减少坐下休息的次数

很多驴友在上坡的时候，
一感到疲劳，就忙不跌地一屁
股坐下。想走的时候，本来就
十分疲劳的双腿，还要消耗很
多能量来把整个身体和背包支
撑起来。其实，休息的办法有
多种，没有必要全身坐下：

一是选择树干斜靠一下，
减轻双腿承负，缓解压力。

二是选择较高的地方坐
下，最好坐在与臀部高度差较

小的斜坡、石块上来休息，起
身走的时候不用耗费很多体力
来抬起全身。

三是小步，略拖着脚走。小
步可节省部分体力，而上山的
时候，不把脚抬很高，略微有点
拖地，只要不影响行走和安全
就行，这样可以节省体力，这些
小地方都留心一下，养成习惯，
就能节省很多体力。

采取正确深呼吸的方法

很多驴友在上坡的时候呼

吸短促浅粗，没有规律，这样
会越来越疲劳。上山的时候，
要保持步履和呼吸适当的节
奏，有意地去控制达到习惯的
状态。负重陡坡尽量一步一呼
一步一吸，疲劳的时候加深呼
吸，有意略微减缓节奏，使体
能随呼吸分布均匀。急促的呼
吸是对肺肌运动的浪费。同样
的运动量却不能吸收足够的氧
气，这是驴友应该注意的。

好的步履和呼吸节奏，可
以坚持数小时徒步而不用停下
休息，并且不感到疲劳。

上山时尽量把重心降低

从物理学角度很好理解，重
心低，不仅步子稳，也会节省体
力。比如个子小的人，就比个子高
的人登山节省体力。上身略微前
倾到一个适合的角度，让重力帮
助你登山。如果是陡坡，最好手脚
并用，这样会非常轻松，前面的斜
坡刚好弥补手臂的长度，这是非
常节省体能的方法之一。有装备
的可使用手杖来达到这一效果。
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