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为健康，让我们跑起来
周日上午9点，安利纽崔莱健康跑鸣枪开跑，菏泽以此方式庆祝全国第四个全民健身日

本报菏泽8月2日讯(记者 李
凤仪) 高考结束，录取通知书来
了，你是否看着手中通知书为学
费发愁？是否想为本已贫困的家
庭减轻点负担？那就快来申请帝
豪汽车菏泽吉豪4S店的爱心资金
吧！帝豪汽车菏泽吉豪4S店将通
过本报募集5名贫困准大学生，利

用一个月的时间(8月1日至31日)对
其进行资助，每人2000元钱。

为了回馈社会，今年8月份
帝豪汽车菏泽吉豪 4 S 店提供
10000元爱心资金，通过本报募集
5名困难家庭大学本科新生，从
即日起可以前来报名申请。主要
面对全市低保边缘家庭、家庭成

员患有重大疾病或发生重大变
故的特困家庭大学本科新生；同
等条件下烈士军属子女、孤儿、
单亲或残疾子女优先。

“开展这次公益活动的目的
就是让贫困家庭大学新生顺利
进入大学深造，减轻贫苦家庭父
母对大学学费的负担，为菏泽精
神文明建设尽自己的一份微薄
之力。”帝豪汽车菏泽吉豪4S店
总经理赵志成说。

据了解，帝豪汽车菏泽吉豪4S

店多年来一直积极热心参加各类
公益活动，曾参与“高考爱心车”活
动，高考期间免费接送高考学生；
参与本报蚂蚁义工团，积极为菏泽
精神文明献出自己的力量。

贫困大学新生申请爱心资
助，请携带录取通知书、身份证、
家庭贫困证明等相关证件，到齐
鲁晚报·今日菏泽编辑部(府东路
171号)或帝豪汽车菏泽吉豪4S店
报 名 ，咨 询 电 话 5 7 0 0 7 5 5 、
18253098081。

一般以健身为目的的跑步
是长时间的慢跑，有一个逐步适
应的过程。不经常锻炼者或初次
锻炼者，在长跑时往往会出现

“刚跑几步就不够气”的现象。如
果有了一定的锻炼基础之后仍
然大口喘气，那就说明运动强度
过大，需要调整。

通常来说，慢跑应该让心率
维持在每分钟120～140次。具体
感觉就是跑步的时候还可以和
同伴做不费力的交谈。如果锻炼
后有疲劳感，但是精神状态良
好、体力充沛，吃得香、睡得好，
就说明运动量是合适的。

在中等运动强度下，每次
运动时间在 3 0～ 6 0分钟就可
以。开始的时候如果达不到这
个运动时间，没有必要坚持，更
不可操之过急，可以等有了一
段时间的锻炼基础，再循序渐
进加大运动量。但是，运动频率
就最好不要“妥协”，保持在每
周3次以上为佳，具体的建议是
每隔一天跑一次。

帝豪汽车菏泽吉豪4S店爱心助学，通过本报征集5名贫困家庭大学新生

万元爱心资金等贫困学子前来申领

本报菏泽8月2日讯(记者
景佳) 8月5日9时，截至目

前菏泽市规模最大的全民健
身跑步活动——— 安利纽崔莱
健康跑将在大剧院广场举行，
届时，菏泽将以此方式庆祝全
国第四个全民健身日到来。

本次安利纽崔莱健康跑，
由本报联合菏泽市体育局、共
青团菏泽市委、菏泽市电视台
等单位共同举办，安利(中国)

日用品有限公司冠名赞助。
健康跑从大剧院广场出

发，途经永昌路、华英路、康
庄路、天香路等地，最终返回
大剧院广场，全程2 . 8公里。活
动现场，安利公司还准备花
式体操演出、跑酷表演等丰

富多彩的健身游戏，全方位
打造活力派对。

多年来，安利纽崔莱积
极推动、支持社会各界开展
公众营养健康教育，在全国
开展的“纽崔莱健康跑”活
动，已连续走过10余个年头，
直接动员全国各地 2 4 0万人

“为健康跑起来”，纽崔莱“运
动+营养=健康”的品牌主张
已家喻户晓。

本报提醒报名参加健康
跑的市民注意以下事项：一、
活动当天必须穿着报名时发
放的T恤衫参加健康跑；二、早
晨一定要用餐，补充适量的水
分，切勿空腹跑步；三、由于参
与人数众多，请准时到场。

安利纽崔莱健康跑小贴士

判断适合自己的
慢跑强度与节奏
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▲本次健康跑路线图。
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