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把运动融入生活

□本报记者 盛丽 文/摄

从2014年3月开始 ， 骑行这
项户外运动走入鲁华锋的生活
中 。 不论是上下班 ， 还是休息
日， 他都坚持骑行， 感受着这项
运动带来的乐趣。

冬季的早晨气温很低 ， 帽
子、 棉手套、 厚厚的羽绒服……
街上的行人都把自己包裹得很严
实。 但鲁华锋骑行时， 穿得并不
算厚， 仅仅是一套长袖的运动外
套。 “这套衣服已经足够了， 骑
行的过程中身体会逐渐发热 。”
鲁华锋介绍道。

亦庄到旧宫再到德茂庄， 这
是鲁华锋周一到周五上班的路
线， 也是他骑行的路线。 骑行对
于鲁华锋来说， 是锻炼身体的一
种方法， 也是每天出行的重要交
通工具。

路程的长短一直是很多想要
加入骑行运动的人的困扰， 不仅
如此， 还有人觉着冬季顶着大风
骑车， 实在不是个明智之举。 但
对于这些， 在鲁华锋看来都不是
理由。 “不论是什么季节， 不论
路线长短， 骑行都是项可以开展

的运动。”
不久前， 因为工作的原因 ，

鲁华锋要多次赶到距离自己住处
十八九公里远的公交驾校办事。
这样远的距离， 同事们都劝他不
要骑车，还有人提出开车带他去。
但最终，鲁华锋还是选择骑行。

虽然以前也去过公交驾校 ，
但是骑车去还是第一次。 于是，
鲁华锋提前在网上查找相应的路
线 。 “德茂庄到黄亦路再到黄
村， 就这条路线。” 虽然确定完
路线， 但对于这条陌生的线路，
鲁华锋还是心里有些没底。

到公交驾校路途还算平坦 ，
没有什么上坡的路段， 但天公不
作美， 呼呼刮着的大风， 对于骑
车的鲁华锋来说的确是个考验。
鲁华锋所骑的自行车一共有8个
挡， “挡越高， 速度越快。 一般
上坡用1或者2挡。” 为了对抗大
风， 整个骑行的过程， 鲁华锋都
不停地变换着挡位。

“德茂庄到公交驾校一共骑
了1小时20分钟。” 鲁华锋介绍，
“其实冬季骑行也是个不错的运

动方式， 不仅绿色出行， 也能锻
炼身体。 骑起来， 你会发现路线
没有你想象得那么长， 也没有那
么冷。”

我我的的冬冬运运故故事事（（二二））

北方冬季骑行最大的痛苦莫
过于内湿外冻， 所以在着装上应
首先考虑防风、 透气、 保暖这三
个原则。

短途骑行推荐使用速干内
衣+抓绒+冲锋衣的搭配 ， 下身
可考虑保暖内衣+加厚骑行裤的
搭配。

冬季不建议穿太厚或太大的
外套、 裤子骑行， 这样会增加风
阻， 造成不必要的热损耗。 宽大
的着装也会对骑行带来不小的隐

患。 冬季骑行着装同其它三季一
样， 服装颜色尽量鲜艳， 容易引
起路上车辆注意。 护目镜的选择
很重要， 可有效降低风对眼睛的
刺激。 雪后骑行尤其重要， 可有
效减少阳光反射对眼睛造成的伤
害。

手套方面， 冬季应选择全指
手套， 手背要有加强设计， 避免
意外对手造成的损伤。 如全指手
套感觉冷， 可以戴一副薄的白手
套在内。

【小贴士】
冬季着装冬冬冬冬冬季季季季季骑骑骑骑骑行行行行行
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折叠自行车： 折叠自行
车主要着重便携性。 一般来
讲， 16寸及以下尺寸的产品
折叠后体积更小， 利于收藏
运输 ， 比较适合短距离骑
行。 如果经常要骑远路， 就
要考虑20寸的产品。 一般14
寸的折叠车折叠起来大小在
77厘米到88厘米之间， 在城
市轨道交通上更便于携带。

车辆选择
每天按时上班， 定点下班；

每周一次骑行计划； 每个月回一
次距离租住房子40公里远的老
家， 看望父母。 这就是李文生的
所有生活。 “看起来循规蹈矩，
但因为一辆自行车的陪伴， 让我
这单调的生活处处充满惊喜 。”
李文生说， 自己用自行车车轮丈
量生活， 发现了更多的美， 即便
是在寒冷的冬季。

从 “玩票” 到爱上骑行这项
运动， 李文生所有的距离都用车
轮去丈量。 李文生告诉记者， 从
他租住的房子到公司， 骑行需要
15分钟； 从租住的房子回到40公
里以外的家， 需要两个小时， 对
于他来说， 骑行已是他的全部。

很多人都说， 骑行可以欣赏
不同的风景 ， 李文生也非常认
同。 但冬季能有什么风景呢？ 记
者的提问， 让李文生微微一笑。
“北方的冬季自然风景单调， 但
有城市风景啊。” 李文生说， 因
为骑行， 他开始关注城市里的细
枝末节， 也开始欣赏城市风景，
懂得感受生活。

“15分钟的上班路， 如果坐
在公交车里， 看到的是人群， 而
在骑行路上， 我看到的是早起遛
弯的老人 、 公园里开嗓子的戏
迷、 开始工作的环卫工人……”
李文生感慨道， “每个人都会遇
到很多烦心事， 但我发现， 在放
慢脚步后， 所有人都有自己独特
的幸福。”

很多骑行爱好者都会选择
“猫冬”， 等到春暖花开再骑行，
但李文生不愿意这样， 他告诉记
者， 密云有一条适合骑行菜鸟走
的线路， 特别适合冬季热身， 李
文生几乎每周都要骑行一圈， 再
加上每天上下班骑车， 他一年四
季都保持着良好的运动状态。

除了常规热身， 李文生每个
月还有一次固定 “拉练” ———骑
行40公里， 回家看望父母。 每个
月回家看望父母的那条路， 是李
文生再熟悉不过的路， 40公里路
程中， 有30公里是蜿蜒的山路 。
“在冬季， 这段山路没有夏季的
绿草和繁花， 有的只是比平地更
加猖獗的风。” 李文生告诉记者，
面对难度较大的骑行路， 他从未
停止挑战。 也正是因为如此， 仅
仅骑行两年多的时间， 李文生的
骑行技巧已成熟多了。

跟很多运动项目一样， 骑行
也是一个磨练意志的过程， 特别
是在冬季。 “冬季骑行需要对抗
寒冷， 这并不是谁都能做到的。
有时候一群人一起出发， 到终点
时也许只有其中的一部分。” 李
文生说， 大多数时候， 他选择的
骑行路线多为山路， 这需要极为
坚韧的毅力， 而每一次体力大到
一个极限的时候， 李文生都努力
说服自己， 不要急躁， 暗暗对自
己说， “沉下心来， 注意踏频。”

有人说， 骑行是一项寂寞的
运动， 对于李文生来说， 这正适

合他的性格 。 “不用过多的交
流， 只需要蹬踏脚板， 向着目的
地出发就可以了。” 这让他感觉
很放松， 也很自由。

在以前， 李文生像很多年轻
人一样， 工作和生活的压力都非
常大， 无处宣泄的他只能沉浸在
电脑网络游戏中， 根本不参与户
外活动 ， 直到遇到他的爱车 。
“很多烦恼就像车轮下的路， 骑
过了， 就过了， 不去想， 心里就
舒服了。” 李文生说， 骑行， 让
他更加洒脱。

对于运动， 可能很多人都会
认为自己平时工作繁忙， 无法拿
出专门的时间进行。 其实运动也
完全可以融入生活， 成为日常的
一部分。 最近， 北京公交地铁告
别低票价， 不少人抱怨出勤费提
高， 而李文生和鲁华锋却用自己
骑行的出行方式解决了通勤的问
题。 只需一架单车， 既绿色环保
又能锻炼身体， 何乐不为呢？

鲁华锋： 冬季骑行也有乐趣

□本报记者 王路曼 文/摄
李文生： 用骑行丈量生活

目前主流的骑行车分为山地车、 公路车以及折叠自行车， 选择一
款适合自己的骑行车会让您的骑行更有乐趣。

山地车： 主要特征为宽
胎、 直把， 宽而多齿的轮胎
提供牢固的抓地力， 由减震
器吸收冲击使得骑行过程较
为舒适。 山地车一般是26寸
或24寸的胎， 由于骑行感觉
比较稳、 舒适， 而且操纵性
和制动性非常好 ,适合崎岖
不平的道路。

公路车： 所有设计要素
都是强调速度， 因轮胎宽度
较窄对路面要求高， 湿滑路
面容易打滑， 灵活性较差。
从功能来看， 公路车适合城
市道路。 公路车一般是27寸
的轮胎， 比较轻巧， 速度相
对较快。

1、 天坛公园北门———皇城
根遗址公园北端

全程： 5.5公里
特色： 京韵文化、 古都风貌
2、 官园桥———什刹海
全程： 3公里
特色： 文化品牌、 历史遗迹
3、 朝阳公园———日坛公园
全程： 5.5公里
特色： 现代气息浓厚
4、 圆明园公园东门———明

光桥
全程： 9公里
特色： 充满文化气息、 绿化

好、 车辆少
5、 妙峰山牌楼———樱桃沟
全程： 9公里
特色： 自然景观清新迷人
6、 良乡北潞园———青龙湖

公园

全程： 9.7公里
特色： 自然风光怡人
7、 通州北运河大桥———大

运河森林公园
全程： 20公里
特色： 安全顺畅、 舒适平坦
8、 青春路环岛———慕田峪

长城
全程： 21公里
特色： 环境优美、 空气清新
9、 延庆妫河生态走廊
全程： 70公里
特色： 长城依稀可见， 民俗

村遍布沿线
10、 延庆千家店百里山水画

廊
全程： 56公里
特色： 四季景色变幻如画，

负氧离子含量丰富， 绿化率85%
以上

路线推荐


