
北京丰台看丹中学校长李迎红告诉记者： “学
校领导也一直高度重视教师的身心健康， 而北京市
总工会研发的 ‘健步121’ 软件则为学校提升教师的
职业幸福指数提供了一个良好的平台。”

现在， 老师们闲暇时津津乐道的大多是 “走满
7.5了吗？” “进阶任务别忘了呀！” “前进了几名？”
“抢到卡了吗？” 等等诸如此类的话题。 教师们步行
上下班的增多了， 课间在操场上健步的增多了， 生
病请假的减少了， 教师团队充满了正能量， 幸福指
数因健康快乐而提升！ 目前， 看丹中学已有42位教
师下载使用了健步121， 其中从4月份开始一直坚持
到现在的有16人， 总排名一千以内的20人， 500名以
内的13人， 300名以内的7人， 100名以内的4人， 最
高名次24名。

工会主席王春季在接到推广 “健步121” 通知
后， 第一时间就积极行动起来， 请学校的电教老师
在全体会上为大家做了软件下载安装使用的培训 ，
倡导大家为了健康走起来。 于是， 一些能玩转智能
手机的中青年教师率先下载了软件， 当他们抢到总
工会发的第一张京东卡的 “鼓励” 后走路更起劲了，
并且极力鼓励其他老师使用健步121软件。 有的老师
总是安装不成功， 学校就请电教老师帮助老师逐个

安装； 有的老师安上后不大会用， 学校就请年轻老
师做经验分享。

为了激发大家的健步热情， 校工会组织了丰富
多彩的活动。 校运会压轴活动改为教师健步比赛 ，
在全校学生的呐喊喝彩声中教师们健步如飞； 秋游
组织教师去古北水镇健步， 教师们一边欣赏古镇秋
韵一边完成健步任务； 把健步活动常规化， 鼓励教
师课间到操场健步， 用激励机制调动老师参与的积
极性。 不同年龄段的老师更是从 “121” 健步走软件
中受益。

此外， 学校工会组织职工们积极参加市总工会
的活动， 以市总工会组织的密云玫瑰情园 “健步足
迹， 绿色生活———2015年首都职工健步走活动” 为
依托， 学校工会号召教师们一起前往， 最终有22人
参加了密云健步之行， 超过学校总人数的三分之一。

为了让更多的教师加入到健步行列中来， 下一
步看丹中学工会打算借助每年的体检对教师的健康
情况做追踪比对， 用数据打动更多的老师加入； 建
立健步微信群， 交流经验， 分享心得， 互相鼓励完
成任务； 利用节假日组织老师参加线下健步活动。

李校长表示， 健步121活动使教师们能保持良好
的身体状态和工作心态。
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健步121�全家总动员

□本报记者 闵丹

宋桂红 北京住总集团轨道交通部

看丹中学的教师

“健步走让我放松心情， 舒缓压力， 增强自信，
强健体魄， 快乐工作和生活。” 健步达人、 来自北京
住总集团轨道交通部的职工宋桂红说。

宋桂红说， 健步走早在几千年前就被中国古老
中医论述为 “百炼之祖”， 也被誉为医学之父的希波
克拉底称之为 “人类最好的医药”， 这并非虚言， 已
有许多研究证实， 有规律性的健步走， 可增加人身
体所有部位的健康， 她从中受益。

“加入健步121之前 ， 我的工作压力大 ， 颈椎 、
腰椎都不好， 情绪急躁， 心情抑郁， 一度觉得生活
很无乐趣， 简直就像是40岁年龄、 60岁的心理年龄
加身体状况。 自从加入健步121之后， 彻底改变了我
生活状态， 使我变得自信、 健康并快乐起来。” 宋桂
红说。

宋桂红家离美丽的京杭大运河不到2公里 ， 之
前， 她觉得2公里不近， 每次去那里都要骑车或开车
去。 现在， 她每天吃完晚饭都要去河边健步走至少6
公里。 放眼望去： 美丽的晚霞， 炫丽独特的大桥 ，
别致的木栈道， 泛着波光的水面， 偶尔还会有鱼儿
跃出水面， 野鸭游过， 岸边随四季变换的多彩植被，
有着悠久历史的漕运码头……如此的境地， 怎能不
叫人卸下压力， 放松心情？

刚开始时， 由于宋桂红不常运动， 她觉得走了
两三天时最痛苦， 可能会脚疼、 腿疼， 浑身哪儿都
不得劲。 大腿两侧肿胀、 酸痛。 上下楼梯得慢慢往
上挪， 姿势特别难看。 不过身体慢慢会自行调整 ，
坚持一段时间后肌肉便不再酸痛。 以后每天增加一
定的里程， 慢慢到现在平均每天必须走完8公里， 有
时最多一天累计下来要10多公里呢。

“健步走让我从开始被动坚持过渡到主动锻炼。
不知不觉中我加入健步121已经8个月了 。 颈椎病 、
腰椎病再也没有犯过， 仅仅3个月体重就减了10斤，
身材也变得匀称了， 以前的衣服又能穿了！” 宋桂红
说。

宋桂红告诉记者， “那个整天无精打采的我消
失了， 取而代之的是一个精神焕发， 面带自信、 健
康阳光的我。 身边的同事都说我像变了一个人， 问
我变身的秘籍。 121就是秘籍， 就这么简单。 我就真
心的建议大家能走路就不骑车， 能骑车就不开车 ，
真的是一举多得， 不仅环保而且健身。”

在宋桂红的影响下， 她的老公、 儿子、 亲戚朋
友都参与到健步走运动中。 她现在是健步121总排名
40， 她老公是月排名第一， 儿子每天写完作业也要
到小区里走上几圈。 全家不仅参加了9月19日怀柔雁
栖湖的13公里环湖健步走， 还参加了市总工会10月
11日密云蔡家洼的健步走活动。

宋桂红说， 生命在于运动， 运动有益健康， 这
已经成为人们的共识。 千万别小看走路， 走路是一
种缓和、 全身性的运动， 而且不分男女老幼， 没有
时间及场地限制， 亦无需花费大笔金钱添购器材设
备， 是方便且易于实现的运动形式， 何而不为！

健步者增多了 病假条减少了

□本报记者 马超

今年的5月4日是王超第一天使用 “健步121” 软
件。 王超的工作单位距离家2公里。 原本每天王超骑
自行车上下班， 用了健步走软件之后， 针对7.5公里
的总路程， 王超改成了步行上下班。 “这样来回是4
公里 ， 然后每天中午休息时间我再走剩余的3.5公
里， 早中晚的行走三部分加在一起就能有效的完成
任务。”

王超告诉记者 ， 想来已经坚持半年的时间了 ，
但是一开始他差点儿就放弃了这个软件 。 “起初 ，
由于对软件使用不习惯， 确实想到过放弃。 好在后
来适应了 ， 再加上奖品的诱惑 ， 促使了我接着坚
持。” 可能也是刚开始用， 对软件使用不太熟悉， 让
王超丟了不少分， 总是得不到让人羨慕的170满分。

要想干一件事情就要坚持干下去， 而且要逐步
完善， 这是王超一向的做事风格。 坚定信心的他 ，
用了一周左右的时间对这个软件进行了突击学习 ，
让自己进入了170满分的队伍里。

功夫不负有心人， 在一天一天的努力之后， 一
个又一个的满分也就到手了， 王超的名次也从最初
的3000多名飞快的提升， 终于在6月份获得了月度奖
的资格。 “但我自己没能抢到中意的京东卡， 不过
得到了一年的 《劳动午报》。 现在， 我每次收到 《劳
动午报》 的时候， 都在想， 这都是我一步一步走出
来的， 《劳动午报》 见证了我每天的健身行动。”

在第三季度的排名中， 王超获得了北京市总工
会组织的 121健步走季度奖励 ， 还被邀请参加了
“2015年首都职工健步走金色密云行” 活动。 “活动

在清新美丽的密云玫瑰情园举行， 我们大口呼吸着
新鲜空气， 放飞心情， 拥抱亲近大自然……” 王超
回忆起上次的活动表现出非常享受的样子。

“健步121” 不光让王超养成了健步走的好习惯，
还结交了很多热爱运动的朋友， 他成了积极分子 ，
成了群主 。 现在 ， 王超的手机里所有的APP中 ，
“121” 成了使用率最高的软件之一 ， 通过软件的
“公共晒场”、 “走步圈” 两个相互交流的板块， 找
到了很多爱走步、 爱运动的朋友， 后来在大家的提
示之下， 王超建立了微信群， 已经加入了120多人。
大家在群里交流了很多关于软件的心得， 相互之间
也成为了朋友。

“健步121不仅帮我获得了健步知识， 收获了健
康， 还改变了我们的精神面貌， 让我们更好的投入
工作、 享受生活。” 王超告诉记者。

“健步121” 对王超的帮助非常大。 他会一直走
下去， 而且已经离不开它了。 半年的时间， 王超不
但成了市总评选出来的 “健步走达人 ” ， 还养成
了健步走的习惯 。 在午休时 ， 王超会围着粮仓健
步走。

加入“健步121”
中奖《劳动午报》

王超 大兴青云店粮食收储库

□本报记者 孙艳


