
副刊【体育】本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbgh@126.com│校对 张旭│美术编辑刘红颖│本版编辑于彧│２０1７年 12月 12日·星期二16

社址：：北北京京市市丰台区东铁营横七条12号 邮政编码：１０００79 投递发行：６３５２６１５１ 零售：1 元 ／份 广告经营许可证：京宣工商广字 ００２０ 号 广告热线：63522410 印刷：工人日报社印刷厂

跑步让人更有拼搏精神

今年35岁的魏娟是丰台长辛
店 镇 总 工 会 的 一 名 大 学 生 助
理员， 她平时主要负责职工互助
保 险 、 职 工 书 屋 、 首 都 职 工
志 愿 者开展的活动等 ， 工作繁
琐又繁忙。

每当工作后感觉精神状态不
太好时， 魏娟想到的第一件事就
是跑步， “说到跑步， 三分钟的
热情可以随时让跑步开 始 ， 但
是 坚 持 下 来 就 要 经 历 内 心 痛
苦 的 挣 扎 ， 可 最 终 跑 下 来 的
那 种 畅 快感又可以让人享受好
几天。”

同很多女孩一样， 魏娟跑步
的初衷便是出于减肥的目的 ，

“跑步可以消耗掉脂肪， 在跑步
之前也不会想要进食太多， 这无
疑是个一箭双雕的好运动。” 魏
娟说。 于是魏娟马上开始行动，
午休以及晚上下班后， 都成为她
跑步的好时间。

虽然跑步的过程比较枯燥 ，
让刚开始投入跑步的魏娟感觉很
累 ， 但 是 为 了 减 肥 ， 她 就 咬
着 牙 坚持了下来 。 随着时间的
推移， 跑步这项运动变成了一种
生活方式， 这也让魏娟越来越喜
欢跑步。

多数人对跑步敬而远之， 是
因为跑步不但单调乏味， 而且还
要承受身体的痛苦。 不过在魏娟

看来， 正是从身体承受到的痛苦
中， 才让自己慢慢感受到了跑步
的乐趣 ， “虽然跑步动作很单
调， 但是从中可以感受到随着
时间推移 ， 距离的延伸， 身体
发生的变化， 那种心情慢慢舒畅
的感觉特别好。” 魏娟说。

为了减少跑步的枯燥， 魏娟
会一边跑一边数跑过的距离， 计
算速度， 并根据身体的感觉调整
跑速， 包括步频步幅。 感到乏味
时， 观赏周围的景物， 都让她感
觉时间很快就过去。

在跑了一段时间后， 魏娟摸
索出了一套适合自己的跑步技
巧。 每次跑步前， 她会先热身十

分钟左右， 最大程度减小对身体
的伤害； 跑步的时候不像以前那
样张大嘴巴跑 ， 这样跑起来吃
力， 还容易着冷风， 肚子痛； 一
次不跑太久 ， 半个小时到40分
钟， 而且是慢跑， 每次跑完还做
跑后热身， 放松肌肉。

长时间的跑步， 让魏娟的身
体状态越来越好， 工作起来积极
性也越来越高， 唯一让她觉得有
点小缺憾的是， 想通过跑步减肥
的预期目标并没有达成。

“跑步是一个释放的过程 ，
它将我们的烦恼放空， 在跑步的
过程中只有一个简单的想法， 就
是不断地告诉自己再坚持一下就

会突破自我完成既定的目标。 在
迈向终点的途中， 会大量透支自
己的体力， 然而当完成目标的瞬
间会有一种巨大的成就感涌上心
头， 这是一种无法替代的巨大喜
悦。” 魏娟跟记者分享了她的跑
步感悟。

魏娟说， 长时间的跑步， 让
她 越 来 越 有 毅 力 ， 在 业 余 时
间 ， 她开始去参加一些越野跑
活 动 ， “ 这 也 是 对 自 己 的 一
种 挑 战 ， 在参加越野跑的过程
中， 一点点创造奇迹， 一点点战
胜自己的软弱和懒惰 ， 特别 让
人 振 奋 ！ 跑 步 ， 让 人 更 有 拼
搏精神！”

□本报记者 余翠平

■■业业余余高高手手

长辛店镇工会工作者魏娟：

广告


