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本报聊城4月24日讯 “平时，我
们就在一起围着徒骇河健步走，已经
成为生活的一部分。能参加此次健步
走活动十分高兴。”4月23日上午，由
齐鲁晚报·今日聊城、齐鲁壹点、昌
润·莲城联合主办，山东花冠集团酿
酒股份有限公司、山东东阿阿胶保健
品有限公司、金鼎超级健身协办的

“昌润·莲城”杯全民健步走活动，在
昌润·莲城营销中心开幕，来自不同
年龄、不同职业的上千名体育爱好者
参加了此次活动。

同时，活动还得到了东昌医疗保
健集团专业医护团队的大力支持，为
活动提供医疗保障。现场活动由特战
救援队为健步走护航，由聊城大学大
学生志愿者为参赛者指引方向，确保
参赛者的安全。

记者在现场看到，早上6点，已经
有参赛者来到了昌润·莲城营销中
心。7点，上千名参加健步走市民开始
签到，并领取参加活动的衣服、帽子
等礼品，8点30分正式开走。健步走路
线为昌润·莲城营销中心沿徒骇河西
岸向北至建设路口大桥转向徒骇河
东岸向南至二中彩虹桥转向徒骇河
西岸向北回到昌润·莲城营销中心，
全程约10公里。本次活动，在途中设
立多个饮水补给点，山东东阿阿胶保
健品有限公司为参加人员提供阿井
水及时补充水分。

东昌医疗保健集团急救车早早
来到活动现场，徒步活动正式开始
后，急救车全程跟随徒步队伍。急救
车上的一名工作人员介绍，如果参加
徒步的市民中途出现身体不适，他们
可以随时进行救助。活动结束后，东
昌医疗保健集团一名工作人员说：

“很幸运，全程跟下来，没有意外情况

发生。急剧运动后，不能马上坐下，需
要补充水分。”随后，医院的医护人员
还向参加活动的广大市民进行了健
康指导。

“健步走带给我最大的感受就是
越活越年轻了。”今年50岁的王峰，坚
持健步走已经大半年。谈及健步走给
他带来的变化，王峰说，自从徒步锻
炼以来，他没感冒过一次，每天都很
有精神。

“我们一家走了70分钟就到达了
终点，因为经常锻炼，一点也不觉得
累。这个公益活动举办得很好，一个
人有时不愿走，大家一块快乐多了。”
走到终点后，活动参与者张建东告诉
记者。这次活动，他全家上阵，他和妻
子、女儿一起到达了终点。张建东女
儿说，之前她每天坚持跑5000米，坚
持了十年，徒步走这种健身方式比跑
步更有意思，不仅可以欣赏路边风
景，而且更有利于健康。明显地感觉
到健步走给全家人带来的改变，自己
的体重也减少了，而且通过运动，全
家人变得乐观开朗了。

作为本次活动主办方的昌润·莲
城，依水而建，临湖而居，亲近自然，
为的就是打造绿色健康的生活，园区
内建有千米漫步道，园区东侧徒骇河
两岸天然运动氧吧，让运动更加随
心，让生活更加美好！项目瑞荷园一
线湖景豪宅正在火热认筹中，167-
2 0 0㎡一线湖景房，交8 0 0 0 0优惠
80000，给你奢华的居住体验，圆你绿
色健康生活的梦。

活动最后，完成健步的参赛者们
进行了抽奖活动。本次活动得到了山东
花冠集团酿酒股份有限公司、山东东阿
阿胶保健品有限公司、金鼎超级健身的
大力支持，为活动现场提供奖品。

上上千千名名市市民民徒徒骇骇河河边边健健康康走走起起
“昌润·莲城”杯全民健步走活动圆满闭幕

今年55岁的参赛者李林，走在
健步行队伍的中间位置，同来参赛
的妻子，走在他身后。他不时停下，
等等身后的妻子。两人就这样，一前
一后，保持着几米的距离。

引人注目的是，他腰间挂着录
音机，一首首流行歌曲，循环播放，
老远就能听得到。他身前身后的参
赛者，也一路“沾光”，听着音乐健步
行，好不悠哉。据了解，平时步行健
身时，李林也是这身装备，一身休闲
衣，外加录音机。平时的步行路线，
他也是围着徒骇河，已经坚持两年

多了。他说，健步行让人感到轻松愉
悦，是最好的健身方式之一。

平时，李林就是一名运动达人，
最喜欢的运动便是羽毛球、健步走。
健步走期间，他还带动了周围市民
参与进来。现在加入她队伍的已有
40多人，他们每天定点集合，一起健
步走，简直成了徒骇河畔一抹亮丽
的风景。每次步行距离在7公里左
右，带给他最大的改变是，肚子变小
了，以往穿不下去的裤子，现在能穿
了。当然，健康、快乐，是他坚持运动
的最大收获。

腰挎录音机听着小曲健步行

39岁的王建民是全民健身健步
走的活跃分子。没有参加健步走活
动之前，他就一直坚持每天早晨锻
炼身体。自从参加健步走后，每天
早晚健步走，从阿尔卡迪亚小区到
建设路东头，再到徒骇河东岸沿滨
河大道到东昌路，然后沿西岸滨河
大道回来，这样一圈下来共计10000
多步。晚上从阿尔卡迪亚小区转四
五圈，共计1400多步。

过去由于长期生活不规律，工
作压力大，落下了高血压等慢性疾
病，通过参加健走，他的体重轻了、
腰围减了，睡眠质量也得到了改善，
连续爬楼也不再喘大气，走起路来

速度快，别人很难跟得上，熟悉他的
人都说他的气色比之前好多了。

经过3个多月的健步走，王建民
的体重由原来的2 0 0斤下降到1 6 0
斤，整整减掉了40斤，啤酒肚小了，
身体更强壮了，更有精神头了。健
步走是最简单易行的运动方式，它
最安全、成本最低。万步只是目标，
对于偶尔完不成每日万步的朋友来
说，首先不要放弃，参加万步走活
动理应坚持不懈、持之以恒。要给
自己设定一个目标，王建民要求自
己每天必须走一万两千步以上，长
期坚持就会把“让我走”变成“我要
走”。

健步走百天体重减了40斤

健步走队伍行走在滨河大道上。

在途中饮水点领取阿井水和桃花姬。

东昌医疗保健集团的急救车和医务
人员，全程提供医疗服务。

特战救援队队员为健步走护航。

聊城大学大学生志愿者途中为参加
市民指引方向。

徒骇河畔的昌润·莲城，环境优美。

完成健步的参赛者进行抽奖，奖品为花冠集团提供的金冠蓝钻酒和金鼎超级健
身卡。
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