
抵抗疾患，抵抗病毒，运动是我们的好伙伴。
你将重新开始一项户外运动：我们将陪伴你左右。

关注我们的身体,
重新找回健康活力

生命的动力
#AFondLaForme
#InSportWeTrust





公路自行车、场地自行车、越野自行车
、小轮车、极限单车、公路越野、单车
马球、室内自行车、卧式自行车……

可将预期寿命
延长近2年！
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用数字来展示运动与健康！



#AFondLaForme
#InSportWeTrust



Thibault Deschamps
法国体育部田径技术顾问

在这个过渡时期，最重要的，
是让身体再次动起来，即使
这已不再是我们日常活动的

一部分



安全开展体育运动？

#AFondLaForme
#InSportWeTrust



步行是温和重拾运
动习惯的最佳方式

#AFondLaForme
#InSportWeTrust
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探索步行用品专卖店
www.decathlon.cn

一切都取决于你的运动水平。但推荐的步行速度为每分
钟90至110步，即每小时4至5公里的动态速度。

你步行的越多，就越能感受到它的益处，因此最好保持
每天步行的频率。请注意，如果两次步行的间隔超过五
天以上，它对身体的积极影响将降至最小。

找到适合你的节奏，这是一件很重要的事。千万别高估
你的能力。必须以渐进的方式来重新运动，因为一开始
，我们会感到气息紊乱而急促。最好的方式是慢慢走，
稳步走……接下来，当你觉得时机成熟，便可以加快节
奏。

千万不要屏息。保持规律的呼吸节奏。在最深和最浅的
呼吸间，找到最适合你的平衡点。如果你呼吸困难，可
以放缓节奏。宁愿慢点走，也别急匆匆。

想要有效率的步行，首先要采用正确的体态。请保持头
部和脊柱笔直，两肩和双臂自然放松。千万不要过度僵
化姿势，始终保持流畅。

以平静的步伐走动几分钟，伸伸胳膊拉拉腿。安静深
呼吸。

首要优先事项：选择一双专为步行而设计的专用鞋履
，如Newfeel的PW 540款健步鞋。这款产品柔软、
轻盈、多功能，非常适用于步行。你还可以在迪卡侬
专卖店的步行产品专柜调节鞋垫。

用不着费力寻找运动场或健身房。你可以在任一场地
步行。无论你身在何处，所有的场地都向你开放。城
市、山麓、海滨、森林：大自然就是你的游乐场。

在盛夏时节，最好选择清晨或傍晚时分外出步行。这
可以让你避免过度疲劳或缺水。

让你的双脚做出选择。步行有多种类型。从体能消耗
顺序来排列，分别有：日常开展的活力行走、需使用
步行拐杖的越野行走、可作为一项体育运动的健步走
，以及水平最高的作为一项体育赛事的竞走，
Yohann Diniz便是这一领域的知名运动员。



探索沙滩排球品牌Copaya
www.decathlon.cn

#AFondLaForme
#InSportWeTrust



#AFondLaForme
#InSportWeTrust





尽管各类足球比赛要等到2020年九月份才会重启，我
们也可以利用这段时间，重新领略足球的魅力，不管是
否有球在手。

尽管各类足球比赛要等到2020年九月份才会重启，我
们也可以利用这段时间，重新领略足球的魅力，不管是
否有球在手。

足球运动需要以健康的心肺功能为基础！为此，我们需足球运动需要以健康的心肺功能为基础！为此，我们需
要开展与此相关的必要练习，以便为九月做好准备。跳
绳便是一项很棒的运动项目，它能有效改善身体耐力。
只需几分钟就好，一周可重复多次。

此外还有加速和爆发力训练！Kipsta将伴你左右，为你
提供多种循环训练：从冲刺跑到高抬腿（快速抬高膝盖
），你一定能加快速度！

当然也要精练技术。在家里运动的同时，做好超越对手当然也要精练技术。在家里运动的同时，做好超越对手
的准备，只需用几个圆点就可以打造几条个性化技能训
练路线。用几个球当障碍物，别让它们掉落。要注意保
持灵活和精准！

足球依然趣味十足……怀念脚下的那颗球？快来试试颠
球。调动双脚、膝盖、头部，倾尽全力！#AFondLaForme

#InSportWeTrust



Angélique T. - Kalenji 总裁

在禁足期间，为了遵守现行的卫生防疫规则，很多跑
步爱好者都自觉地限制了外出次数……其中一部分人
选择在自家的花园内或在住宅附近绕圈跑，以达到所
需的公里数……在他们看来，跑步象征着自由，可为
生活吹入一缕清风。







访问 Decathlon.cn，探索 Triban 品牌

自行车旅行爱好者或砂石公路自行车发烧友，快来看看



从波哥大到斯特拉斯堡，自行车上的风采



访问decathlon.cn，
探索电动自行车专卖店

Nicolas Pierron,
Van Rysel 负责人

Van Rysel ——自行车生活的头号合作伙伴



虚拟比赛每天都有新进展。“这永远也
替代不了真正的户外空间，但肯定会引
领人们在未来以全新的方式开展自行车
运动”，1996年环法自行车赛冠军Cyril 
Saugrain如是说。“在冬季或雨天，这
些应用程序可让骑友们相约虚拟空间，
一同享受骑行乐趣”。在这位资深专家
的眼中，专业自行车赛事是否也会跟随的眼中，专业自行车赛事是否也会跟随
这一潮流？“为什么不呢？在未来，专
业车队中的骑手会继续参加各类常规比
赛和环赛，但也会时不时的在线开展虚
拟骑行。这些车队甚至还能将虚拟训练
项目中的个别骑手纳入自己团队的实际
人数当中。说不定将来还会举办有专业
车队参加的虚拟自行车比赛。一切皆有车队参加的虚拟自行车比赛。一切皆有
可能”。
Nicolas Pierron 总结道：在禁足期间，
室内自行车训练器可帮助自行车运动者
们通过屏幕与其他人缔结联系。我们将
保留虚拟骑行的优势，这可以鼓励新手
们选择公路自行车运动。但人类是群居
动物，需要与同类们交流。短距离骑行
可以在虚拟平台上完成，但长距离骑行
当然要在户外进行，这样才能真正展现当然要在户外进行，这样才能真正展现
生活的乐趣。 ”

登录www.decathlon.cn，访问自行车专卖店

展望联网自行车的未来
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