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只有1分钟
也可以练一会

很多人会常常觉得没有时
间运动健身，其实哪怕只有 1 分
钟的训练时间，也可以充分利
用，它不会消耗你的卡路里，但
能够让你力量增强、线条更好。
有总比没有好，不是吗？

动作1 登山者 俯卧撑起势
撑好，用左膝去找你的胸部，回
位，换右腿。在1分钟之内尽可
能地快速切换。

动作 2 Burpees Burpees
是一种新兴的、能在卧室进行的
运动，效果非常惊人。以站立姿
势开始，深蹲，双手放在地面，双
脚向后跳跃，呈俯卧撑姿势，做
一个俯卧撑，然后跳起，恢复蹲
坐姿势，然后跳起，呈站立姿
势。一分钟之内尽量做到最多。

穿什么很重要

62%的美国妹子都喜欢穿短
裤出来跑步，只有8%会选择不穿
内衣裤跑步。相对于比较开放的
美国人，偏保守的德国人则有
72%的人会穿长裤跑步。当然最
开放的还要数加拿大人，11%的
加拿大妹子选择“真空”去跑步。

在运动文胸方面，工字形
显然是妹子们的最爱，有47%的
人会选择使用这款，背后交叉式
占了39%，而前扣式则占了14%。

而跑者对于跑鞋的热爱也
是越来越深，74%的受访者表
示，如果这辈子的剩下时光只
能穿一双鞋的话，他们会选择
一双跑鞋。

你幸福吗？

跑步是否让你的夫妻生活
更幸福？41%的跑者认为，跑步
有助于他们和另一半的性生活，
这也是他们坚持跑步的原因；而

35%的跑友则认为跑步前的缠
绵甚至可以提高跑步状态。

跑者的爱好

53%的跑者认为跑步时最
不能缺少的就是音乐，也难怪
在跑步的时候你经常可以看到
头戴耳机帅气奔跑的帅男靓女；
排名第二的则是口袋，占18%，
现在出去跑步，没有口袋装一点
现金和手机可不行；排名第三位
的反而是袜子，占13%。

跑步伴侣

虽然科技在跑者世界里占

据了越来越大的比重，但是说到
跑步伴侣大部分的人还是比较
喜欢肩并肩一起出汗的朋友。
32%的美国人还是愿意和朋友一
起跑，接下来就是24%的人选择
科技产品，20%的跑者带上萌狗。

跑步中最痛苦的事

很多跑者在跑步中遇到最大
的问题就是水泡，43%的跑者认
为脚底出现水泡是他们最大的难
题；相对的32%的人认为在跑步
过程中找不到厕所是最痛苦的事
情；另外，14%的人认为皮肤发炎
会给他们带来很大的困扰。

去哪儿跑
47%的人比较喜欢在户外

跑步，而在户外跑步的地点选择
上，有27%的人最想去美国的大
峡谷跑步，而中国的万里长城也
获得了23%的支持率，在所有最
期待的地点选项中排名第三。

而遇到糟糕的天气，大多
数跑者也还是会坚持去跑步，
43%的人说会转而到健身房里
的跑步机上完成当天的跑量。
和美国跑友（29%）以及加拿大
跑友（28%）相比，52%的德国
人无论天气如何，都会选择去
户外跑步。林冉

老外为什么那么爱跑步？跑步时有哪些偏好？

欧美女人跑步最爱穿工字形文胸

关注郑运动
我们会送给你

惊喜哦

6月3日，是美国的全国跑步日，美国权威调查机
构Wakefield Research特意公布了一份关于
跑步的最新调查报告。这份调查针对18岁以上的
1000名美国人、1000名加拿大人以及1000名德
国人跑者，他们都是一周起码跑步锻炼一次的爱好
者，调查了他们对于跑步有关事项的偏好。
得到的一些答案可能会让你大吃一惊！看看你是不
是和他们一样，或者你有不一样的偏好呢？


