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马萨伊人 世界上最会行走的民族

双击自动滚屏 发布者：信息中心 出版日期：2006-5-29 期数：441 阅读：100次

 
 世界民族之林 
 
 
      非洲虽然是一片待开发的土地，但是一切“纯天然”也给当地人的健康带来了意想不到的好

处。肯尼亚的马萨伊人就是一个很好的例子：马萨伊人被誉为“世界上最会走路的民族”，这个

民族从来不知道背痛、关节痛是种什么感觉，这得益于他们独特的行走习惯和优雅的走路姿势。 

 
 
 

 马萨伊人 
 
 

世界上最会行走的民族 
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秘密就在脚下 

 



 
    科学家们一开始关注马萨伊人只是因为这个在东非一带过着游牧生活的民族绝对称得上是世

界上最独特的一个民族。当年白人殖民者来到这块土地时，其他民族很快就接受了西方的文化、

医药、科技、生活方式或教育制度，但马萨伊人仍我行我素直到今天。虽然站在内罗毕的高楼大

厦上就可以看到马萨伊人活动的区域，但这个民族仍然维护着他们自古流传至今的武士制度，傲

慢、敏捷、掠夺成为这个部落的代名词。 

 
  可是，科学家们随后发现，这个民族虽然将现代医疗科技拒之门外，但他们极少生病。最令

人称奇的是，马萨伊人根本不知道背痛和关节痛是怎么回事，因为他们从来没有遇到过这些问

题。这究竟是怎么一回事？难道马萨伊人有独特的健康秘诀？ 

 
  马萨伊人应该是世界上最会行走的民族。由于拒绝现代交通工具，马萨伊人放牧、出游、购

物全靠两条腿，他们平均每天行走的路程远远超出其他民族。更重要的是，他们行走的姿势非常

独特，走起路来，身体笔直，步幅适中，独特的步态使全身肌肉都得到锻炼。 

 
 
 

行走是他们的习惯 

 
 
 
    马萨伊人普遍都是1.80米以上的大个子，但你在他们中极少能看到驼背的人，这得益于他们

的生活方式。他们是游牧民族，但放牧时不像其他民族那样骑着马（有些非洲民族现在甚至发展

到骑着摩托车放牧）。他们放牧的是牛，牛奔跑的速度不快，马萨伊人因此养成了习惯，走着放

牛，走到哪里住到哪里，行走成为他们生活的主题。 

 
  最近几十年，马萨伊人活动的地区也开始出现村落，但这些村落建筑都非常简陋，这样的房

舍根本拴不住马萨伊人的脚步，他们常常是说走就走。即使那些改变了游牧习惯，在某个村落定

居的马萨伊人仍然喜欢步行，经常步行去离村落数十公里以外的市场，一走就是几个小时，甚至

能连续走上几天几夜。行走是马萨伊人的习惯，他们并不是因为行走对身体有益才选择行走的，

但行走给他们带来的好处却显而易见。 

 
 
 

独一无二的行走姿势 

 
 
 
    在行走的姿势方面，马萨伊人是全世界人学习的榜样。因为他们是世界上最擅长行走的人。

这不仅仅因为他们超群的行走步数，更重要的是其科学行走姿势。马萨伊人的脊柱与一般人的S形
弯曲脊柱有所不同，为直的“1”字形，这是由于马萨伊人走路姿势既优雅、又挺拔的结果。马萨

伊少女每天都要光着脚到5公里外去打水，平均每天行走的步数至少有1.7万步。由于她们走路姿



势科学，所以脊柱笔直，腰身挺拔，形体健美。 

 
  据专家分析，马萨伊人的行走姿势非常科学，他们行走的速度很快，但步幅适中。走路时总

是挺直腰板，目视前方。每走一步，其身体重心都沿着脚后跟——脚外侧——小脚趾附近——大

脚趾顺序移动一次。这与一般人直接用全脚掌着地的走法截然不同，这种姿势最大限度地利用了

那些以前被“闲置”的肌肉。当在步行和跑步时，身体活动的肌肉更多，消耗的热量也就越大。 

 
      从未从事农耕生活的马萨伊人几乎不吃什么蔬菜，他们以牛奶、肉类等作为主食。可是马萨

伊人血脂含量仅为普通人的1/3，在体力方面也远远超过一般人。这是因为行走有效地消耗了脂

肪和体力，另外，他们体内对人有益的高密度脂蛋白含量高，还能预防动脉硬化；肌肉的弹性增

加，可有效防止身体疲劳和功能老化。马萨伊人的行走姿势可以促进血液循环，对健康十分有

益。由于血液循环顺畅，摄氧量增加，心血管中的废物被迅速地排除，呼吸更加通畅，促进了身

体的新陈代谢。 

 
 
相关链接  

 
 

马萨伊健身鞋应运而生 

 
 
    马萨伊人独特的行走姿势及其健身功效越来越引起国际医学界的重视，瑞士一家公司据此开

发出“马萨伊赤足技术（MBT）”，并利用这种技术研制出一种健身鞋。严格来说，它不是普通

意义上的鞋子，而是一种革命性的健身工具。因为不是穿上它，随意行走就可以了，而是需要接

受简单的训练。 

 
  “MBT”鞋子不仅可以改变人使用肌肉的方式，还可以改进人的关节和脊椎的使用方法，使人

在行走时最大限度地挺直腰板，使脊柱直立，减轻背部、膝部、盆骨和脚的负担，使脚部、腿

部、臀部、腹部和背部的肌肉得到锻炼，增加肌肉的活力和血液循环，帮助减少脂肪团和静脉曲

张，缓解肌肉的紧张，减轻背部和关节的压力的问题。 
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