大体重减脂从温和运动开始
对于体重较大的人群而言，减脂首要考量的并非效率，而是安全。盲目进行高强度训练，很可能给关节、心脏带来过大负担，甚至造成损伤。因此，安全第一、建立信心、循序渐进是核心原则，一个温和而有效的安全运动起步计划可以给大体重人群提供参考。
运动初期，最值得推荐的是水中运动。水的浮力能够抵消大部分体重的重力，为关节提供近乎“零冲击”的保护环境。在游泳池的浅水区，水位齐胸或齐腰，进行简单的水中行走，是不错的入门选择。保持抬头挺胸，核心收紧，像在陆地上一样自然摆臂迈腿。此时，水的阻力会温和地强化身体的肌肉。建议每次练习20至30分钟，每周进行2到3次。适应后可以尝试加快速度，改为向后或侧向行走，甚至进行高抬腿行走，用膝盖去轻触水面，以此逐步增加运动的强度与乐趣。当通过水中行走感觉到下肢力量有所增强后，便可以引入一些动态的、持续的、低强度有氧运动，为后续能力提升打下基础。
平地慢走是非常安全的选择，在平坦、柔软的地面上，以微微气喘但仍能交谈的速度行走，开始时每次10到15分钟，每周3到4次。适应后，可尝试每周增加2到3分钟的行走时间，目标是能够轻松完成每次30分钟的步行。经过一段时间的平地行走训练，如果能够轻松完成每次30分钟且膝盖无任何不适，可以谨慎地尝试向爬楼过渡。初始阶段，切莫贪多，从每天只爬1到2层楼开始，之后便乘坐电梯，仔细体会身体特别是膝盖的反应。如果感觉良好，下一周可尝试增加至3到4层。坚持“只上不下”的原则，爬楼时要扶稳扶手，有意识地借助手臂力量分担部分体重，这是保护膝关节非常有效的方法。
另一个对大体重减脂有效的选择是固定自行车，可采用仰卧式空中蹬车，它能更好地支撑背部。初期可以从低阻力、慢速骑行10分钟开始，再逐步延长时间。这些练习能温和地提升心肺功能，强化下肢耐力。
需要特别提醒的是，在减脂初期，应暂时避免跑步、跳绳等对关节冲击较强的运动，以及负重深蹲、扭腰搬重物等容易对关节和脊椎造成较大负荷的动作。若患有高血压、糖尿病、关节不适或心脏方面的问题，在开始任何锻炼计划之前，务必先咨询医生或专业康复治疗师的意见。从这些温和的运动开始，一步一步建立信心，大体重人群可以扎实增强体能，稳健、安全地迈向健康。
