
人总是在生病后袁才更加懂得健康的可贵遥 因为一次感冒袁我去
医院检查出了甲亢袁我下定决心开始健身遥 我给自己写日志袁记录每
天运动的点滴袁直到我加入了长跑协会袁打开了跑步的新天地遥 在这
里袁我交到很多志趣相投的朋友袁学到很多关于跑步的知识遥 协会举
办各种活动袁既增加了趣味性袁也增强了大家的凝聚力遥 有了一定积
累后袁我开始挑战半马尧全马袁每跑完一个马拉松袁都会感到无比满足
快乐袁从而忽略了过程的艰辛遥

有人说跑步治百病,这话有些夸张,但长期坚持跑步,身体从内到
外确实发生了很多有益的变化遥现在我的身体状况一直很好袁甲亢没
有复发过袁困扰我多年的鼻炎也好了袁身材也越来越好袁生活变得更
自律遥现在跑步于我而言袁就和吃饭喝水一样重要遥为了变成更好的
自己袁大家一起跑起来吧浴

跑治“百病”
阴胡雅丹

悦跑人生
且听风吟
要要要鄂城钢铁长跑协会

我从 2017年开始接触跑步袁并在跑步中思考人生遥 任何一个跑
者袁只要在跑步中拥有了自己的思维袁就能够让这场跑步得到增值遥
在双脚交错的同时袁脑力也在高效转动遥 这里的思想袁不是多么惊人
的发现或者严谨的论证袁 可能只是个简单的想法或是值得分享的故
事遥 经历一次跑步袁最终真正留下来的袁不是配速尧不是距离袁也不是
奖牌袁而是有价值并且会产生影响力的思路!

孤独而持久的跑步袁有时候真的很神奇袁常常可以带给人种
种幻想袁这种思想也成为跑步的一个组成部分袁吸引你坚持下去遥
跑一场马拉松袁需要花费的时间很长袁足够去思考一个难题袁构思

一个创意袁甚至去回忆自己的一生遥 这是一个千载难逢的契
机袁尤其是超长距离越野的时候袁手机不再成为骚扰袁而只是
计时的工具袁 恰好可以集中精力认真思索某个平时想不通的
问题遥
完美的跑步袁赛场是一半袁思想是另一半遥跑步感悟不一定都要

写下来袁也可以作为茶前饭后的谈资袁即使什么都不做袁那种思考所
得也不会白白浪费袁迟早会融入生活遥

我跑故我思
阴罗海斌
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一晃跑步有六个年头了袁 不知不
觉中跑步成了一种习惯遥人到中年袁慢
慢感觉腿软脚疼身体差袁 一年至少三
次吊针袁这时想到了运动要要要跑步遥
起初慢跑不到两三公里袁第二天就

浑身发软袁坚持几个月后才慢慢有所好
转遥 记得第一次和跑友相约从桔园跑
到葛山袁没想到一会儿就到了袁就连我
自己都惊讶院居然可以跑到葛山袁还可
以跑回来浴 随着时间的推移袁跑步给自

己带来越来越多的信心袁10公
里尧21公里尧35公里尧42公里袁最
终我还能跑个全马遥 黄冈尧南京尧
宜昌尧远安尧三亚噎噎每到一处袁
都要出去跑一下遥

跑步逐渐融入了自己的生活袁
也成了生活习惯遥 每次跑在路上袁和
家人尧跑友一道袁迎着风尧冒着雨袁或者
沐浴阳光尧闻花香尧听鸟鸣袁这不就是
我们追求的野天人合一冶么钥

融入自己的生活
阴宋小兵

我已经忘了我这个高度近视尧戴着厚厚镜片的人是怎么和跑步
搭上的遥 一开始袁我穿着工作服工作鞋跑步袁对跑步知识几乎一无所
知遥 后来我加入了鄂钢长跑协会袁协会经常组织活动袁大家一起相互
学习交流袁我才懂得了跑前热身尧跑后拉伸等基本常识袁我的跑步水
平也得到迅速提高袁在去年鄂州农商银行第三届登山赛获得男子中
年组第一名遥 协会组织参加了两届鄂州半马和两届鄂州健步走等大
型活动袁特别是今年在鄂钢厂内花溪湿地公园的健步走袁展示了鄂
钢绿色智慧发展理念遥
每天只要跑完步袁心情就会格外愉快袁感觉元气满满遥如今袁跑步

已成为我生活的一部分袁如果某天没跑就会感觉很失落袁彷佛缺了
点什么遥 跑步让我对工作对生活更加充满信心袁心中感觉豪情万丈袁
有使不完的劲遥 我跑步袁我快乐浴

我跑步，我快乐！
阴孙荣超

对于跑步, 每个人的初衷都大同小异院
为了减肥尧健康尧保持身材尧享受天下美食
噎噎我也不例外袁 看到自己日渐发福的身
体,于是下定决心用跑步来抵制身材的野横
向发展冶遥
减肥非一日之功袁 必须坚持才能有所成

效遥从最初只能气喘吁吁跑 3公里袁慢慢地袁5
公里尧10公里尧20公里噎噎距离越来越长遥这
期间体重减轻了不少袁整个人也充满活力遥我
发现跑步对自己是这么有益袁 于是产生了浓

厚的兴趣袁制定严苛的全马野破三冶计划院平
常每天 10多公里尧周末长距离尧身体素质
训练以及力量训练等遥 就这样坚持了 3年袁
终于在 2019年襄阳马拉松成功野破三冶袁那
一刻喜悦之情难以表达遥

人生就像一场马拉松袁 行稳才能致
远遥路上会经历坎坷尧沮丧袁也会感受到喜
悦曰有同伴尧有竞争袁也有分享遥 跑步并不
会创造奇迹袁 但跑着跑着你会重新认识
自己浴

一个减肥者到全马“破三”
阴洪 刚

加入跑团之初袁我是一个零基础跑者袁
凭着对运动的喜爱进入跑步队伍袁 没进行
过长距离的训练袁也没参加过马拉松赛事遥
跑团里高手云集袁 每次看到跑友们晒出参
加各地马拉松比赛获得的奖牌袁 我非常羡
慕 袁也想通过努力拥有自己的奖牌 遥

记得第一次参加跑团的晨跑活动袁我
这个小白在跑友的陪伴下坚持跑完了第

一个 7公里袁虽然过程很累袁但参与长跑
的信心倍增遥 之后袁在跑友们的带动下袁又
完成了 10公里尧13公里挑战遥在跑友的鼓
励与帮助下袁我从跑量的累积达到了配速
的提高袁并且参加了鄂州及黄冈举办的马
拉松比赛袁 拥有了自己的马拉松奖牌遥
2018年 12月跑团组织参加了鄂州国际半

程马拉松袁 我有幸获得市民奖曰2019
年 12月跑团再次组织报名参加了鄂
州国际半程马拉松袁我取得 10公里
56分 19秒的成绩袁刷新了 2018年
黄冈国际半程马拉松的 10公里成
绩遥 从参加 10公里到参加半马袁
再到成绩的刷新袁每一次小小的
进步都离不开跑团的力量和不

懈坚持遥
作为一位业余跑者袁我

可能达不到专业运动员的

水平袁 但只要踏上跑道袁
就能收获健康尧快乐尧友
谊及团队协作的温暖

和力量遥

跑出更好的自己
阴郭文华

小学四年级的时侯袁我被学校体育老师相中进入校队袁每天
早上五六点爬山训练袁下午校操场训练袁暑假也在老师带领下每

天坚持训练遥每次校运会袁不论跳高尧跳远还是 50米跑袁我都能拿下
三个冠军遥 暑假期间曾代表鄂钢子弟学校参加过两届湖北省大型厂
矿业余体校田径运动会袁拿到一个第二名袁两个第三名遥
直到工作后袁同事说我体能好袁可以试试马拉松半程袁后来我不

管工作多忙袁每天坚持在体育场跑步超过一个半小时袁同时也经常参
加一些活动遥 真正第一次跑马拉松是在 2017年南昌国际马拉松袁以
3小时 46分完赛袁正式进入跑马拉松时代遥 第一次拿奖是在 2018年
潜江国际马拉松袁以 3小时 28分跑进中国籍运动员奖前 50名遥每次
冲过终点的那一刻袁都会有些感慨袁有些激动遥
相信每个跑友都有自己的马拉松梦并为之而努力遥 马拉松不仅

磨练身体袁同时也历练心质袁心理承受力尧忍耐力以及心境都会在持
续对抗中受到锤炼遥

本版组稿院覃燕妮 谢小萍

马拉松之旅
阴黄 建

如果有人问我最大的爱好是什么袁 我会
毫不犹豫地回答院跑步啊浴 因为跑步很简单袁
只要有一双合脚的跑鞋袁不管什么时间袁不管
在什么地方袁都可以跑起来遥 从第一次的武汉
李宁十公里路跑开始袁我就一发不可收拾袁经
常利用节假日转战南北袁 报名参加各种马拉
松越野比赛遥

如果再有人问我院 你跑步印象最深的一
次是在哪里钥 时光飞逝袁 回到 2016年 11月
19日袁让我刻骨铭心而又记忆犹新的宜昌三
峡 168公里越野赛浮现在眼前袁 这是我第一
次尝试超长距离越野赛遥 从清晨跑向黑夜袁
再从黑夜跑向黎明噎噎一番披星戴月后袁经
过 42小时的角逐袁我终于跑到了终点遥此时
天空繁星点点袁我抬手看了看表袁已是凌晨
时分遥 再回首跑过的漫漫长路袁我不禁感慨
万分浴 在最艰难的时候也有过放弃的念头袁
甚至还有想哭的冲动袁心里想着此时在被窝
里躺着多安逸温暖袁但那不是我想要的生活
状态遥 我喜欢丰富多彩的生活袁有着酸甜苦

辣的经历袁 才会认真对待生活中
的每一天遥

这是一次精神上的洗礼和难忘

经历袁虽然很累很辛苦袁但同时也带
给我很多快乐和信心袁不但锻炼了身
体尧磨练了意志袁而且还认识了很多
志同道合的朋友袁我们一起感受跑步
的乐趣袁 畅谈跑步心得袁 内心更加充
实袁更加热爱生活和祖国的大好河山浴

决战“三峡 168”
阴詹必胜

协会简介
为给跑步爱好者提供交流和展

示的平台袁 在鄂城钢铁工会的支持
下袁鄂城钢铁长跑协会于 2017 年 5
月成立遥 协会成立后袁以野增强体质袁
增进友谊袁锲而不舍袁自强不息冶为
宗旨袁以野跑出快乐浴 跑出精彩浴 冶为
口号袁经过 3 年多时间的发展袁凭借
对长跑运动的热爱与坚持袁 协会从
最初的十几人发展为 60 多人遥

一年四季袁无论严寒还是酷暑袁
都挡不住跑友们对跑步的热情遥 闲
暇时间袁大家自发组织约跑活动袁不
仅跑遍鄂州每寸土地袁 还参加全国
各地举办的国际马拉松赛事遥北京尧
武汉尧广州尧贵州尧重庆尧长春等地都
留下了他们欢快的脚步遥

在 2019 年 野鄂州农商银行杯冶
第三届登山比赛中袁 两名跑友分别
荣获一等奖尧二等奖曰在鄂州半程马
拉松比赛中袁5 名男选手 尧3 名女选
手获得鄂州市民奖遥 为深入推进绿
色智慧城市钢厂建设袁协会于 2019
年 6 月 5 日举办 野鄂城钢铁窑首届
绿色智慧城市钢厂环洋澜湖健步走

活动冶遥通过约跑和参加各类比赛项
目袁大家都感受到了长跑的魅力袁跑
出了健康尧快乐袁收获了坚持不懈尧
积极向上尧不断超越的精神遥

在协会影响和骨干带领下 袁一
些单位相继开展了健步走尧 爬山等
活动袁鄂城钢铁员工掀起爱运动尧爱
生活热潮遥
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