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金秋运动好时节
自然跑出健康范

A、跑友陈慧莲：
希望到80岁时依然健步如飞
耳边还有风掠过的声音

“不管大家喜不喜欢，夏训慢慢算是结束了，
将迎来最舒服的秋跑。感谢四季轮回，赋予我们
不一样的感受和精彩。”余姚跑友陈慧莲在跑友群
里发表了这番感慨。接下来她要参加的第一项活
动是下周末（9月7日）的鄞州“千里云道”分站赛
首站2019安利纽崔莱健康跑，然后还报名了上海
马拉松赛、广州马拉松赛等大赛。

她的“跑龄”并不长，第一次参赛是2016年，被朋
友拉着一起报名参加10公里跑。陈慧莲说，自己上
学的时候是讨厌跑步的，“体育课跑步测试要达
到及格线都得努力”。不过事情总会发生改变，
那次报名10公里比赛后，她马上去附近学校
的操场跑圈练习，每天增加1公里，虽然“吃奶
的劲都用上了”，但是十多天之后就能一口气跑
完10公里。对此她认为：“也许每个人心里都住
着一个英雄，就看你是不是有决心激发自己。”

一旦看到自己的进步与成长，做这件事情的
兴趣和信心就会增加。陈慧莲加入了余姚跑协，
得到了不少资深跑友的指点，训练更加系统、科
学。之后她很幸运，连续两年报名杭州马拉松赛
都中签，第一次用时1小时53分完成半马，第二
次用时1小时43分完成半马。

如今，陈慧莲每个月的跑量在400公里左右。
刚刚过去的这个夏天，她每周二、四、六分别训练一
次，早晨4点多起床出门跑步，7:30左右收工回
家。“我喜欢晨跑，觉得晨跑更符合人体生物钟规
律，所以宁可起早一点。而开始运动后才发现，跑
进大自然锻炼是多么惬意的事情。公园、河边、城
郊山道，锻炼的人都很多，太极拳、健身气功、广场
舞等各种团队都有，大家都在风景好、环境好的
地方‘抢地盘’。”

“人都是有好胜心的，开始跑了以后
都希望不断挑战自己，希望刷新好成
绩。不过我觉得总归需要张弛有度，
我们目的是跑出健康，所以不能超
量，不能跑出伤病。每个人的运动
天赋不一样，不要和别人去比较，
只要自己养成运动习惯了，养成
健康的生活方式了，去坚持了就
好。”陈慧莲认为，跑步不难，但是
也要有敬畏之心，“保持健康是挑战
自我的前提，这是为自己负责，也是为
家庭负责。”

陈慧莲是个积极的人，也是个热心的
人，她牵头组织了“翼跑队”，张罗参加各种跑步
活动，尤其是公益跑，她也乐于和跑步新人分享自
己的心得。比如她在跑步过程中结识了一位志在
减肥的胖小妹，就告诉她：“从减肥角度来说，应该
是夜跑更好一些，但是如果饮食、作息等生活习惯
不改变，要减下来是很难的。”

“关于科学健身，不是一直在提倡‘吃、动两平
衡’嘛。所以迈开腿重要，管住嘴也很重要。有时
候我早晨没空跑步，晚上也会跑一跑。此外晚上我
特别注意饮食，通常是跑完以后泡点蛋白粉，加上
水果之类的，弄一份营养餐当晚饭。”得益于此，陈
慧莲保持着良好的身体状态，最近她的一次体质测
试显示，体重、体脂百分比、内脏脂肪等级等各项指
标全是标准值，“其中骨骼肌比较高，脂肪含量较
低，这就是运动的价值吧”。

秋天来了，这是运动爱好者们喜欢的一个季节，跑步类活动也将迎来今年的又一
波高潮。根据浙江省马拉松及路跑协会公布的赛事数据，接下来两三个月时间里，包
括杭州马拉松赛、宁波国际马拉松赛、绍兴马拉松赛等，省内共有20余项大型跑步赛
事上演，而千人上下规模的跑步活动更不胜枚举。完赛成绩并非唯一追求，在大自然
中跑出健康和快乐，才是绝大多数跑友们的共同期待。

B、跑友王瑛
随心随性地走走跑跑
这是一种生活的姿态

王瑛笑称自己其实算不上真正的跑者，因为从去年才
开始加入马拉松比赛队伍，至今只有奉化桃花马拉松8公
里和甬马半程马拉松等少数几个赛事的参赛经历。她说
自己是个随心随性的人，这些年来从参与徒步、登山等户
外活动，到体验跑步运动，一向都是觉得自己信念坚定的
时候，才去尝试去体验。

去年参加甬马半程马拉松，21公里的赛程，前面19
公里她是一口气跑下来，最后2公里是走到终点的。王瑛
说，决定报名的时候，很多朋友都不相信她能够完赛，“但
是我听从内心的声音，觉得自己即使跑跑走走，也能够完
成”。她说这就是自己的性格，也是自己的生活态度：“坚
持不是为了感动谁，也不是为了证明给谁看，而是我想去
做这件事了，我想去体验这个感觉了。生活不会总是一成
不变的，一路奔跑总比原地踏步好。”

再往前五六年时间，王瑛喜欢的是登山、徒步类活
动。“最初，每周都到城市周边的山区去徒步，后来就越走
越远，喜欢带点挑战。”她告诉记者，“其实关键是我想多去
看看外面的世界，所以我每年都安排一趟远行，特别喜欢
去云南、四川、海南等地。比如四川，去了稻城亚丁，攀登
了四姑娘山和贡嘎山等雪山。”她在沙漠里徒步过，也上过
海拔5000多米的雪峰。王瑛每次走进大自然都感悟良
多，比如，“健健康康，好好活着就是一种价值”，“长得漂亮
是优势，活得漂亮是本事”。

“我们有一个理念是‘自然跑出健康范’。”王瑛认为，
每个人都应该多投入大自然的怀抱，这样可以生活得更阳
光、更积极，尤其是加入户外运动的群体，能够感受到很多
热情，听到很多鼓励。王瑛加入了健康跑行列，也越来越
喜欢“绿色出行”，她认为运动最好与生活相结合。“我觉得
不一定要每天都跑多么遥远的距离，哪怕只是健步走，坚
持十年也必有效果，可以给自己一个健康的身体。有时候
参加一些公益跑，通常我们跑步的里程数可以折算成一定
金额的善款，由单位出资去帮助那些有需要的人，就觉得
更加有意义。”她和伙伴们今年还组建了一个捐步群，“今
年参加了安利在全国范围内组织的2019纽崔莱健康塑形
快走线上活动，群里每个人每天都用自己的方式或跑或
走，最后大家累计达到一亿三千多万步，折算后捐了一万
多元，大家都很开心。”

王瑛也喜欢当志愿者，今年“江南100”越野赛上，她就
在山路上的补给站服务。“那次有一个广东来的79岁老人
家，居然完成了100公里越野跑。当时我们都被震撼了，看
到老人们奔跑的样子，我感觉每个人、每个镜头都是励志的
故事。当然，他们也是日积月累、循序渐进达到这样的水

平。”王瑛说，自己现在跑不了那么多，但是会积极参与
力所能及的项目，“跑和不跑是态度问题，跑多快和

跑多远是能力问题。下周在鄞州公园举行
的2019安利纽崔莱健康跑，我第一时间就
报名了。这是‘千里云道’分站赛首站，后

面各站活动我也争取全部参与。到哪
天我觉得自己可以了，就去挑战更

远的距离。”

记者 戴斌
（图片由受访者提供）
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