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本报2月21日讯 (记者 毛旭松
柳斌 通讯员 张国栋) 记者从21日
下午召开的烟台市2012年第十六届万
人长跑活动新闻发布会上获悉，本届万
人长跑活动将于3月10日上午8：30在烟
台体育公园举行。

本次万人长跑活动一如往年，将分
为方队组与个人竞赛组。其中，方阵组
是由市直各单位、各大企业，莱山区直
机关、各单项体育协会等，总共100个方
队组成，以及报名参赛的广大市民和体
育爱好者，参加人数将达万人。

方队组路线比较短，具体为市体育
公园(体育场)→1号通道→健身大道→
滨海中路→逛荡河→游泳馆南门→体
育馆南门→篮球长廊(终点，全程长约
3 . 3公里)，在篮球长廊自行解散。

个人竞赛组则是凡身体健康，常年
坚持体育锻炼的市民均可报名参赛，也
不收报名费用。想要参与其中的市民则
可携带本人身份证于2012年2月22日—
24日到市体育馆(西南河)进行报名。

个人竞赛组的路线颇具挑战性，具
体为市体育公园(体育场)→体育场3号
通道→健身大道→体育公园东门→滨
海中路→海越路→港城东大街→体育
公园南门→体育场3号通道→体育场终
点，全程约8公里。这距离想跑下来，想
要参赛的市民可是需要好好准备一番
了。

一年一度的万人长跑活动是烟台
市传统的开春“体育大戏”，已经成为群
众体育的一个品牌，迄今已举办了十五
届，受到越来越多市民的欢迎。

据了解，本次比赛由烟台市文明
办、市直机关工委、市总工会、市教育
局、市体育局、莱山区政府联合主办，莱
山区教体局、市马拉松协会、市武术运
动协会承办。

2012年万人长跑活动3月10日鸣枪
个人竞赛单元全程约8公里，市民可免费报名参赛

1 .跑前做简单热身操
有些人不习惯做热身

运动，而跑步前应做一下脚
部的热身和缓和运动。由于
跑步对膝关节压力较大，因
此要加强膝关节的热身。

2 .长跑最好四步一呼吸
长跑属于有氧代谢运

动，参与人体各大器官的循
环，特别是呼吸系统。在跑
步过程中，人体对氧气的需
求量不断增加，一般情况

下，以四步一呼吸为宜，并
尽量始终保持这一节奏。在
呼吸方式上，以鼻呼、口鼻
混合吸较好。

长跑刚开始时，由于氧
气供应落后于肌肉的活动
需要，因此会出现腿沉、胸
闷、气喘等现象，特别是经
常不锻炼的人感觉会更强，
但这是正常的。如果感觉比
较难受，应停下来，步行几
百米，如感到特别不适，就

要停止长跑。
3 .跑后仍要漫步几百

米
长跑后有的人立刻坐

下来休息。专业人士提醒，
跑完千万不要马上停下休
息。跑步后，人体全身上下
都得到活动，应使身体各部
位慢慢放松下来，建议跑完
后漫步几百米，全身彻底放
松后，再做一些力所能及的
腰、腹、腿、臂的活动。

本报2月21日讯(记者 毛旭松)

“马大保喝醉了酒忙把家还……”这段
观众熟知的优秀传统吕剧《借亲》中的
经典唱词将再次被唱响。2月24日晚，由
烟台市吕剧院带来的《借亲》将在烟台
市大剧院精彩亮相，喜欢吕剧的观众千
万不要错过精彩的演出。

由烟台市文化广电新闻出版局打
造的“第十届专业艺术院团演出季”受
到烟台广大观众的热切期待。作为今年
演出季启幕演出，2月18日由烟台歌舞
剧院全新打造的《经典老歌演唱会》精
彩纷呈，受到了广大观众的广泛好评。
在欣赏了代表烟台最高歌舞水准的演
唱会后，2月24日，喜欢吕剧的观众朋友
又将领略传统吕剧带来的独特魅力。

吕剧是山东省的地方戏曲，迄今仅
有80多年的历史。烟台市吕剧院作为一
家专业吕剧表演团体，建院50多年来，
拥有中国戏剧梅花奖获得者、山东十大
吕剧名家之一、国家一级演员刘玉凤等
一大批优秀吕剧表演艺术家。为了培养
吕剧人才，市吕剧院大胆启用青年演员
排练优秀传统吕剧《借亲》，在为港城戏
迷奉上文化大餐的同时，又培养和锻炼
了青年演员。

《借亲》是山东吕剧的传统经典剧
目，讲述了程家孝金与赵家一锭金订亲
之后，都风闻对方长相丑陋，程母便装
病要求一锭金过门探望，赵家怕露了马
脚，便借小商贩马大保之女金莲顶替，
程家也找了长工邦喜冒名。谁知金莲和
邦喜自幼要好，但无缘成亲，最终在丫
鬟秋菊的帮助下，他们将计就计并终成
眷属。

吕剧《借亲》

24日唱响大剧院

春季长跑注意事项
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