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□本报记者 高红侠 文/图

抬头挺胸，步伐整齐，队员们随着动
感的音乐，双肩有节奏地摆动、酷步前
进。5月 12日清晨5点多，一群身着统一
队服的酷走队员，在鹰城广场成了一道亮
丽的风景线。

今年 50岁的张瑞家住市区团结路，
在市粮食和物资储备局一下属企业上班，
他是这支酷走队的队长。一个小时下来，
他的额头上渗出细细的汗珠，但气息平
稳。“坚持锻炼这么多年，早就习惯了，全
身轻松、舒服。”张瑞说，自己的好身体得
益于多年来的坚持锻炼。

十年前，他曾是一名肩周炎、颈椎病
和高血压患者，饱受病痛折磨。于是他
开始选择跑步，后转为酷走，不但自己摆
脱了病痛，还组建了酷走队伍，队员有100
多人。

张瑞的自述

由于长期伏案工作，我患上了肩周炎
和颈椎病，严重时，疼得胳膊都抬不起
来。十年前单位组织体检，医生说我的高
压为 150mmHg，已超出最高值，不及时控
制的话，后果不堪设想。

40 岁之前，我总以为自己身体不错，
很少运动，作息也不规律。当得知高压值
时，我精神有点儿恍惚，突然意识到该锻

炼身体了。
为了早日摆脱

病 痛 的 折 磨 ，2006
年，我到离家不远
的西体育场跑步。

在我的带动下，儿子也跟我一起跑。直到
现在，上大三的儿子仍比较喜欢运动。

后来我又到白鹭洲国家城市湿地公
园跑步，并加入了一个跑步组织。经过几
年的锻炼，我的肩周炎、颈椎病得到一定
的缓解，血压也得到控制，但没有根除。

酷走让我摆脱病痛

2016 年，一次偶然的机会，了解到酷
走不仅可以改善颈肩部的疼痛，还可以降
低血压，于是我就改跑步为酷走，跟着教练
学习各种动作要领，渐渐地成为一名骨干
队员。

考虑到白鹭洲国家城市湿地公园离
家较远，锻炼完再去上班时间有些紧张，
我就换到鹰城广场进行酷走，并成为一名
教练。长期坚持早晚两次锻炼后，我的肩
周炎、颈椎病都好了，血压也得到了有效
控制。

两年前，我自费两千多元购买音响，
制作队旗，组建了一支“鹰城开心快乐酷
走队”，宗旨是走出健康、快乐、美丽和自
信。

我每天清晨 5点起床，洗漱完毕后步
行来到鹰城广场开始酷走，6 点半结束后
步行回家，吃过早饭再去上班，一天精神
抖擞；晚上 7 点 15 分，我和队友会再次如
约来到广场。眼下我们的队伍人数越来
越多，最多时达到100多人，年龄有六七十
岁的，也有三十多岁的。

疫情期间在客厅坚持锻炼

今年初，一场突如其来的疫情打断了
酷走锻炼，让我一时无法适应。我家客厅
比较大，就想着不如就在家走吧。为了不

打扰楼下邻居，锻炼时我会特意穿上软底
鞋。三套酷走动作做两遍，共需要一个小
时左右，我每天锻炼两个小时。同时，我在
酷走群里号召大家也要锻炼，将三套酷走
动作视频发到微信群，供新队友学习。

在我的影响下，不少队员都在家坚持
锻炼，遇到谁有练习不好的动作，我和几
个教练会为他们远程指导纠正。

随着疫情得到控制，半个多月前，我
们酷走队恢复了户外活动。我要求队员
酷走时戴上口罩，人与人间隔一米左右的

距离。
为了展现酷走队的风采，向大家传播

健康理念，一年前，我还跟着年轻人学会
了玩彩视和快手，将酷走照片、视频剪辑
后通过彩视和快手发布到网上，每天更
新，目前我的粉丝有将近两万人。

酷走让我变得年轻，也给我带来了不
少快乐。我和队友经常利用节假日包车
出游、野餐，嵩县木札岭、五道潭，南召秀
龙潭等山清水秀的风景区都留下了我们
快乐的足迹。

张瑞：酷走减病痛 组队一起嗨起嗨

□本报记者 牛超 文/图

5月 12日上午，在市体育村竞赛部见
到任洁时，她正忙着编排大众艺术体操教
学视频。“5月是全民健身月，我们正在准
备开展线上健身活动，此外我们还在准备
第九套广播体操的比赛。”任洁说。

任洁今年29岁，身材高挑，走路带风，
家住市区新华路明珠花园小区，在市体育
村竞赛部上班，是国家一级运动员和国家
级裁判员。

提起健身，她说：“健身让我感到快乐
充实，特别是当健身和健康联系到一起
时，其乐无穷。”

任洁的自述

我从小就练艺术体操，说不上喜爱，
纯粹是为了比赛、成绩。当时每天上午下
午各练 4 个小时，出的汗在脸都能结成一
层白色颗粒。

2014 年 7 月，我从北京体育大学艺术
体操专业毕业，那一刻，我特别开心，觉得
自己终于解脱了，再也不用练体操了。

可一年多后，我发现自己变得很“暮
气”，每天浑浑噩噩，没有精气神儿，也不
快乐，且身体开始出现各种不舒服，但去
医院检查也没有什么问题。我就想，还真
是要锻炼，身体需要锻炼。

锻炼要循序渐进、坚持不懈

也就是这个时候，我开始组建艺术体
操俱乐部。为能更好地教学，也为了自身
的健康，我在健身房办了健身卡，每周定
期去做力量锻炼，还会在家练跳绳、一字
马、蹲起、仰卧起坐等。

因为之前一年多不锻炼，再开始后非
常不适应，但贵在坚持。拿跳绳来说，开
始跳一二百个就胸闷气喘，但咬牙坚持
两个月后，又能轻松跳到 1000 个，又过
一段时间跳 2000 个也没问题，现在能轻
松跳3000个。跳完一身臭汗，那感觉就一
个字——爽。

所以，锻炼是个循序渐进、坚持不懈
的过程，千万不要有一口吃个胖子的想
法，更不能三天打鱼两天晒网。最重要的
是，当我把健身和健康联系到一起时，才
发现了锻炼的乐趣。通常情况下，我每周
要锻炼 3 到 5 次，每次两个小时。如果遇
到节假日外出游玩，我会一大早就锻炼或

见缝插针地锻炼。家里、车上、办公室都
放的有跳绳，可以随时随地跳。就连出差
时，我包里也会随身携带弹力带。

疫情期间，编排“居家形体操”推广

今年疫情期间，健身房关门停业，我
就在家锻炼。早上或晚上在楼下跳绳，或
在家进行仰卧起坐、蹲起练习。家里没有
哑铃之类的体育用品，我就用两手提两箱
奶练蹲起，或是抱着一桶油进行仰卧起坐
练习。

我给自己制订了锻炼计划，两个月左
右进行一次调整。比如今天进行肩部练
习、明天是背部练习、后天是腿部。持续
两个月后，身体各部位适应了，再进行调
整并适当增加强度。

我还是平顶山学院体育学院的行业
教师。疫情期间，我编排录制了一套“居
家形体操”发布在平顶山学院的校园网
上，供学院师生在家锻炼。

受我影响，同事吉晓丽等人也加入健
身行列。还有，我俱乐部的学生有的已经
上了大学，去年在首都体育学院上大三的
胡雅琦被公派到俄罗斯进行学习交流，得
知这一消息我特别开心。

锻炼不仅可以给我们一个健康的身
体，也能成就我们
的事业。我爱健
身，也爱自己的工
作。目前，我正在
编排大众艺术体
操教学视频，准备
开展线上健身活
动，希望有越来越
多的人加入健身
行列。

任洁：体操从小练 健身更带感

张瑞（前）带领队员酷走
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