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1.相比夜跑，李先生更建议晨跑，它更符合日出而作的人体作息规律；
2.跑前跑后的热身运动不可少，更建议选择塑胶跑道奔跑，以及选择一双抗

压减震效果佳的跑鞋；
3.跑步姿势一定要正确，保持挺胸、抬头、收腹、展肩的姿势；
4.与使用跑步机相比，最好是在户外奔跑，拥抱大自然的广袤，会让人更能感

受到奔跑的乐趣。
5.多维度记录自己的跑步变化，如身型、体重、体质等，这些成绩能让你更热

爱这项运动。
重庆晚报-厢遇首席记者 王薇 受访者图

男子别样庆祝“半百人生”

沿两江四岸
跑 公里50

对于跑者来说，没
有什么事比跑步更有
仪式感。这不，坚持长
跑5年的资深跑者李
先生，选择以一场“生
日跑”来庆贺自己的
“半百人生”。

10月28日，李先
生50岁生日当天，他
与数十位自发参与的
跑友一道，向着黎明，
沿重庆两江四岸奔跑
起来。

记者了解到，李先生是我市某企业的管理人员，
坚持跑步已有5年，到50岁生日这天，他已累积奔跑
一万八千多公里。

跑步这些年来，李先生有过不少光辉瞬间，如多
次完成全马、半马、定向赛，甚至沙漠挑战赛等，是大
家心中妥妥的“跑步健将”。

时光回溯至5年前，李先生却是“跑步健将”的反
义词——从小体育勉强及格，运动能力很差，哪怕跑
1000米都感觉十分困难。

为何开始跑步的？李先生回忆道，2018年他从

区县调回中心城区工作，公司紧邻一个公共体育场，
这让他萌生了试着跑跑步的念头，“我当时身体非常
差，各种亚健康问题缠身，医生也一直建议我多运
动。”

于是，每个工作日，李先生5：50出门，驱车于6：
20到达公司，接着就去体育场跑步。

“对于一个从没有跑过步的人来说，刚开始跑的
感觉其实很‘虐’，我时常觉得自己坚持不下去了。”李
先生说，自己最初从每天30分钟开始跑，咬牙坚持了
3周以后，才逐渐感觉到跑步的乐趣。

“生日跑”于10月28日7：15正式开启，始发地为南岸区雅巴洞江滩公园，终点为九滨路九龙滩
广场。

只见李先生身着橘色T恤，其余跑友则穿着李先生提供的绿色T恤。橘色与绿色交织，速度与
激情并存，他们在奔跑中欣赏两江四岸美景，同时也成为两江四岸的一道靓丽风景。

5年前为了健康跑步

镜头
回放

李先生坚持跑步一年后，完完全全爱上了跑步这
项运动。他从最初的一周跑5天，每天跑3公里，到现
在的每天坚持跑1小时，不少于10公里。“5年跑步时
光，最近的4年零4个月13天一直坚持跑步，没有停
歇过一天。”说这话时，李先生眼里闪动着几分自豪。

“下雨天也跑吗？”记者疑惑地问。
“是的，所以不是被汗水打湿就是被雨水打湿。”

李先生笑呵呵地说。
坚持跑步收获了什么？李先生翻出今年的体检

表告诉记者，自己身体以前大大小小的问题，如今都

已不见。身材也从以前的大腹便便，变为如今颇具肌
肉线条的身型。

李先生更为骄傲的是，他带动了身边许多人爱上
了跑步。李先生组建了一个名为“白跑圈圈团”（意
为：每一步都不会白跑）的跑团，他的亲友、同事以及
一些热爱跑步的人加入其中，大家时常聚在一起跑
步、分享运动健康之乐。此次70多名参加“生日跑”
的跑友，多数来自这个跑团。

“‘生日跑’真的太有意义和记忆点了，我以后也要这
样过生日。”“80后”罗女士是该跑团成员，她如是评价道。

“生日跑”的50公里奔跑路线，由李先生精心设计——南岸区雅巴洞江滩公园-江北区大剧
院-北滨路-嘉宾路-九滨路九龙滩广场。

秋阳朗照下，两江四岸的风景美如画卷。奔跑其间，李先生和跑友们忘却了疲累，只感觉到奔
跑的快乐。期间，不少路人、游客也被这氛围感染，驻足拍照、录视频，甚至有人自发加入其中跟跑
一段。

带动身边人一起跑

镜头
回放

这是李先生人生中第二次完成50公里的长跑，
但完成“生日跑”的心情大不一样，“跑步过程中，前半
生的过往，像放电影一般在脑海里回顾。到达终点
后，有一种奔向人生新起点的激动。”李先生感叹道。

李先生说，关于跑步，自己有很多的思考与心得，
很愿意与大家分享。

他从个人体验来说，非常建议上班族们都跑起
来，这种低强度的慢跑运动，可以促进人体新陈代谢、
增强心肺功能和平衡人体内分泌，从而使人更加健
康。

“跑步是一项孤独者的运动，这个过程中，你可以
更好地与自己身体对话，身心压力在奔跑中得以释

放。”李先生说，跑步对上班族来说，也是一项解压的
绝佳方式。

“跑得慢一点、步子小一点、时间久一点”这是李
先生给初跑者总结的三个“一点”，他认为，只有循序
渐进地奔跑，才能更好地坚持下去。

李先生的好友丁先生是一名媒体人，他也参加了
此次“生日跑”。他和李先生一样，将跑步视为人生良
药——解决职场焦虑、磨练意志力和耐力，收获更旺
盛的工作精力。

“不想跑步的理由有100个，坚持的理由只有一
个，那就是它能让你乐在其中。”李先生说，开启人生
下半程，自己将一直奔跑下去。

经过4小时55分的奔跑，李先生和全程陪同的8名跑友抵达九滨路九龙滩广场，完成了50公
里奔跑。其余跑友包括李先生的妻子，则在完成“分段跑”后，乘车赶过来汇合。

“咔嚓！”随着一张大合照定格，这场“生日跑”划上圆满句号。

跑步是孤独的运动

镜头
回放

达人分享

如何更健康地
坚持跑步？

奔跑中的李先生 沿着两江四岸奔跑

生日跑的路线图


