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在辽源，有这样一个团体。6年前，一个为了自我解
压而每天在户外慢跑的小伙子带动身边几个朋友一起跑
步。跑着跑着，他们的队伍从几个人增加到了十几人，又
由十几人增加到了几十人。现在，他们的队伍已有注册
会员近 600人，成员年纪最大的年近古稀，最小的是初中
生。这个团体就是辽源市长跑协会，这个小伙子就是发
起人、辽源市长跑协会主席李海龙。

目前，辽源市长跑协会是辽源地区最大的慢跑社团，
分晨跑和夜跑两支队伍，分布在辽源市区各个跑点（体育
场、广场、健身房等场所）。团队每年有多人参加两次以
上国际马拉松赛事。目前，团队成员每人每周跑四至五
次，10公里左右。每周日 6时至 6时 30分，团队专业队员
都会在市体育场为广大跑步爱好者上公益指导课，将跑
步的基本动作要领、正确的体位、臂与手的角度、躯干与
髋的转动和放松、腰部的幅度、大腿与膝盖的动作、脚跟
与脚趾的力量等跑步的基本知识毫无保留地分享给大
家。

无论什么时候见到长跑协会成员，他们总是充满阳
光、自信、正能量。很多看上去二三十岁的小姐姐，其实
已过不惑之年，都是孩子妈妈，有些成员的孩子都已经工
作、结婚了。正是跑步这项运动使她们青春常驻。身材
纤细高挑的陶陶，一副模特气质，但实际上，她是我市某
小学体育教师，从小热爱体育，长大后将爱好变成了职
业。如今，年逾四十仍然一副少女模样，因为她二十年如
一日坚持慢跑。陶陶说：“跑步早已是我生活中不可或缺
的一部分，能在长跑协会中和大家一起通过跑步保持一
种健康和愉悦的身心状态，这就是幸福和快乐。”

跑步能强健体魄、磨砺意志，让人懂得脚踏实地和攻
坚克难。脚下丈量的是距离，心中怀揣的是信念。

跑步：

脚下丈量距离 心中坚定信念

赫帅是我市某事业单位职员，拥有白皙的皮肤，苗条的
身材，眼中有神，嘴上带笑，待人接物温柔和善。若不是她
亲口说出真实年龄，不熟悉的人根本看不出她今年已经 30
岁，是5岁孩子的妈妈。

30岁，已婚已育的赫帅为何能拥有如此的好状态？一
切皆因瑜伽。

赫帅并非从小习舞，大学时期参加了学校的舞蹈社
团。至此，便爱上了舞蹈，爱上了瑜伽。赫帅告诉记者，高
中时期的她一度有些微胖，上大学后，起初只是单纯为了减
脂塑形参加学校的舞蹈社团，课余时间，她也在宿舍练练瑜
伽。久而久之，她发现了瑜伽的精髓，便一发不可收拾。

参加工作后，赫帅利用业余时间报了专业瑜伽培训班，
通过正规培训后，她考取了瑜伽教练资格认证。

与丈夫恋爱期间，二人没有像普通情侣那样看电影、吃
美食，而是经常一起去健身馆健身。除了婚后生孩子那年，
至今，她坚持每天练瑜伽。

现在，在赫帅的带动下，单位很多女同事每天午休时间
跟她一起练瑜伽。大家也纷纷表示，自从练瑜伽后，身体紧
致轻盈了，无论站立或坐卧，身体都能挺直了。赫帅说：“筋
长一寸，寿长十年。瑜伽是老少皆宜的项目，瑜伽姿势运用
古老而易于掌握的技巧，改善人们生理、心理、情感和精神
方面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动
方式。瑜伽不像其他运动项目那么激烈，其动作柔和平缓，
能够锻炼身体的平衡性和柔韧性。瑜伽的所有姿势、冥想
都要与呼吸配合完成，强调通过呼吸去感受身体的变化，使
心情平静、心境平和，进入放松的境界。”

瑜伽：

厚积薄发的运动 宁静致远的修行

羽毛球不仅是我们国家在国际体育赛事中的
强项，也是全民健身的热门项目之一。多年来，我

市也一直拥有着庞大的羽毛球队伍。
丁浩在我市某文化单位工作，是一位“80后”文艺

女青年。2020年 9月，其单位与我市某健身中心洽谈，
为职工团购健身会员卡，价格优惠、内容丰富。看同事们
纷纷订购，丁浩也跟风办理了健身会员卡，并暗下决心要
选择一个体育项目，坚持数年。

丁浩的一个朋友是羽毛球爱好者，偶尔会去健身中心
的羽毛球馆打羽毛球。于是，丁浩拿到健身卡后，第一次和
朋友到羽毛球馆“长见识”。看着球场上每个人都紧盯着球
网上面的羽毛球，挥舞着球拍，将飞来飞去的小小羽毛球打
得啪啪作响，动作到位，又酷又飒，她很是羡慕。但自己从来
没认真打过羽毛球，基本的动作要领都不懂，又没有球伴，她
不知想要加入这个队伍该从何入手。在朋友的鼓励下，她又
去了两次，由于性格开朗爱说话，很快便与几个“老师”熟络起
来。丁浩虚心请教，“老师”也都认真指教。很快，丁浩就敢上
场打球了。

“发球，要站在场地前面的丁字线处；单打（两个人对打），
球要落在单打击球区内，双打（四个人对打），球要落在双打击
球区内，若落在对应击球区外则输分。你记住，无论什么样的
球，无论和谁打，你都要勇敢地接发球，哪怕接不到，也要尽
力而为……”“老师”苦口婆心地给丁浩传授羽毛球知识，丁
浩看在眼里，记在心上，勤于实践。渐渐地，丁浩对自己的羽
毛球水平也有了信心。至今的一年多时间，她风雨无阻，只
要家里没有特殊事情、健身中心正常营业、羽毛球馆正常开
放，她就会在下班后直奔球馆。功夫不负有心人。现在，
丁浩已经算是准专业羽毛球爱好者了。国庆节前夕，在健
身中心组织的“迎国庆羽毛球混合团体赛”中，她作为参
赛队员，与队友们精诚合作，最后拿到了整场比赛亚军
的好成绩。

丁浩说：“这次比赛是我第一次参加相对有规模
且比较正规的羽毛球赛。虽然比赛结果是我们团队
的集体荣誉，但我作为其中一份子，倍感骄傲和自
豪，起码，我没有给团队拖后腿。在此，我要感谢
所有给予过我帮助和指导的前辈球友们，是他们
的鼓励和帮助改变了我的生活，更让我领悟到
了羽毛球迎难而上、永不言弃的精神所在。
打羽毛球，增强了我的机体力量、柔韧性和
耐力，让我的身体协调能力更好了，体重
减轻的同时皮肤也更紧致了。以前，偶
尔会觉得疲乏无力，而现在，我每天
都觉得元气满满。所以，我也希望

更多人加入到羽毛球队伍中，大
家以球会友，共享健康生活。”

在辽源市住房公积金管理中心二
楼，有一个为中心职工专属打造的，包
括自由力量区、多功能力量区、有氧器
械区以及瑜伽区域的“专业”健身房。
职工早晨上班前、中午午休以及晚上下
班后，都可以在此健身。

中心职工、健身房负责人张岩告诉
记者，中心领导为丰富职工业余生活，
让大家有一个健康身体，以更加饱满的
精神状态投入工作当中，今年初，经单
位党组研究决定建设职工健身房。作
为管理员，他全程参与了职工健身房的
建设。

虽然只是后勤保障项目，但中心领
导高度重视，筹备过程中，事无巨细、亲

力亲为，大到健身器械，小到地胶、地
垫，都是多家对比，亲自挑选。今年 3
月，中心正式开始筹备建设职工健身
房，在政府采购平台及多家健身器材厂
家中询价，并根据健身房的空间做出
CAD平面图，再根据厂家给出的器械
大概尺寸结合平面图，对健身房的空间
布局进行了排尺、放样。由于辽源市内
并没有地胶生产厂家，中心领导又到长
春市选购地胶、地垫，对产品的材质、颜
色、环保等要素进行仔细研究，经过多
家对比择优采购。4月，中心领导又在
备选的两家健身器械生产厂家中进行
对比，经过多次协商谈判，最终与其中
一家签订采购合同并确定健身器械的

款式、价格以及维修保养售后等相关事
宜。

“虽然只是职工健身房，但功能和
环境不打折。”中心领导提出健身房贴
立体壁纸。为了节省开支，中心领导带
队，职工自己动手，历时一周，健身房

“立体壁纸张贴工程”圆满完成。
6月，订购的健身器械全部进驻，厂

家技术人员安装调试后，辽源市住房公
积金管理中心职工健身房正式投入使
用。

中心员工们纷纷表示，职工健身房
承载着中心领导对大家的殷切关怀和
深切希望。在这里，锻炼了身体，也温
暖了人心。

羽毛球：

迎难而上 永不言弃

职工健身房：

锻炼了身体 温暖了人心

辽源市长跑协会积极响应全民健身号召辽源市长跑协会积极响应全民健身号召，，倡导和宣传健康生活方式和理念倡导和宣传健康生活方式和理念。。赫帅利用午休时间带领同事练习瑜伽赫帅利用午休时间带领同事练习瑜伽。。

我市乒乓球爱好者尽情享受乒乓球运动带给他们的快乐与健康我市乒乓球爱好者尽情享受乒乓球运动带给他们的快乐与健康。。

我市某健身馆内我市某健身馆内，，健身爱好者在做体能训练健身爱好者在做体能训练。。

我市羽毛球爱好者在球馆内打球健身。

辽源市住房公积金管理中心辽源市住房公积金管理中心
为职工精心打造健身场所和器材为职工精心打造健身场所和器材，，

既丰富了员工业余生活既丰富了员工业余生活，，又又
让职工锻炼了身体让职工锻炼了身体、、

愉悦了心情愉悦了心情。。

人生最大的财富是什么人生最大的财富是什么？？是健康是健康！！
拥有健康的身体和心智才能拥有一切拥有健康的身体和心智才能拥有一切。。随着社会发展随着社会发展，，人们对身心健康越来越重视人们对身心健康越来越重视，，

健身健身、、养生愉悦心情成为大家茶余饭后的热门话题养生愉悦心情成为大家茶余饭后的热门话题，，甚至有人说甚至有人说：“：“请吃饭不如请流汗请吃饭不如请流汗。”。”可可
见见，，健身运动已成为新时尚健身运动已成为新时尚。。20222022年北京冬奥会开幕在即年北京冬奥会开幕在即。。来吧来吧，，热爱生活的朋友们热爱生活的朋友们，，动动
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