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全民乐跑
不知是不是这个缘故，这几年加

入跑协的人多了起来，现任跑协会长
的马晨是个管理学院大二的姑娘，这
些天整理跑协资料她就发现，“复旦
跑协!""#年成立以来，人员流动不
小，这些年新晋的成员不少成了骨
干”。采访中，跑协的微信群震个不
停，那是群的人数已经接近$""人，但
马晨并不满足，在她的计划里，除了
日常约跑还有接力跑、趣味跑，她要
让更多的人认识跑步，爱上跑步。

马晨的愿望也是上海这座城市
的愿望。“十二五”期间，%""条方便市
民快走、跑步的健身步道已经纳入规
划。截至去年底，已经建成的健身步
道达到 !"&条，总长 '%#!&米，(#)&*
的居民住所与体育健身设施的路程
在 %"分钟以内。步道上每隔 '"米就
有距离标注，两旁竖有锻炼小贴士，
标示牌提示跑完该段距离的正常心
率值，供锻炼者参考。道旁还设置了
休息凳、衣物钩等。不为别的，就是给
跑者、行人提供更舒适的锻炼环境。
怡人的周围环境，有弹性的塑

胶跑道，成群的跑步人群，已经成为
上海随处可见的流动风景。跑者，已
经成了上海的另一种速度。

上海慢跑地图 每一条街巷，只要地面平坦，有人行道，都能成为跑者的天堂。上海，有不少固定的“跑市”，
这里风光宜人、跑者云集、视野开阔。不少人千里奔袭来此跑步，或许也有一处合你心意———

起点

徐汇滨江大道
黄浦江边跑出心胸开阔

! ! ! !这是一条全长 $公里左右的
滨江路线，沿着黄浦江吹着江风在
塑胶跑道上肆意奔跑，是一件多么
令人心旷神怡的事儿。整条路线从
徐汇滨江规划展示中心开始，经过
龙美术馆，蔓延至龙腾大道。
夜晚，浦江两岸灯光璀璨，配

合着黄浦江上匆匆来往的邮轮以
及汽笛声，整个人的心都仿佛被
洗涤了一般。

#跑步路线$

徐汇滨江规划展示中

心!瑞宁路!东安路

龙腾大道!龙耀

滨江广场

苏州河沿线
看尽苏州河的前
世今生

! ! ! !苏州河算是上海地标性的
景点，如今的苏州河早已褪去
遗忘脏乱臭的形象，而是上海
最小资最文艺的跑步路线之
一。夏日夜晚，吹着习习凉风，
在路边的树荫下慢跑，这样的
感觉只有跑了才懂。

%跑步路线&

祁连山南路!北翟路!外

白渡桥

光复西路领事馆区
梧桐下的清凉之旅

! ! ! !树多车少，房子矮，是沪上
老外最喜欢跑步的地区之一。
只要不是上班高峰期，很少能
看到车，比其他地方的车流少
得多。两旁的梧桐树叶密可遮
天，即使是白天，跑步也晒不
着太阳，是夏日跑步的极优之
选。

%跑步路线&

金沙江路丹巴路!光复西

路!古北路

复兴公园地区
公馆区的怀旧之路

! ! ! !复兴公园对于那些老上海
人来说，充满着怀旧的记忆，曾
经的法租界，两边梧桐树荫、思
南公馆以及文艺小清新的思南
路都将带入老上海的年代。在
这里跑步非常有趣，可以发现
老建筑里的小弄堂，老上海遗
留下来的市井文化。

%跑步路线&

复兴中路!思南路!南昌

路!瑞金二路!淮海中路

老码头
外滩清静的摩登跑道

! ! ! !紧邻繁华摩登的外滩，拥有
难得的宁静，说是城中的世外桃
源也不夸张。

%跑步路线&

上海外滩英迪格酒店!外马

路!中山南路!老码头

世博大道
穿梭世博园

! ! ! !在这里跑步最大的优点就是
没有居民区，车少路宽，尤其晚上
在世博园区跑步，感觉整条马路
都是属于自己的。路线当然包括
了世博会最具有代表性的建筑奔
驰文化艺术中心、中国馆、世博源
等等，全新的道路，是很理想的跑
道。当然，遇到奔驰中心有演唱会
的话，车辆和人会稍微多点。

%跑步路线&

梅赛德斯奔驰文化艺术中

心!中华艺术宫!世博中心!世博

大舞台!后滩公园

陆家嘴跑圈
金融才俊的新上海滩

! ! ! !江风阵阵，汽笛声声，一边
是有百年历史的外滩灯光，一
边是高耸入云的摩天大楼，仿
佛不断在过往和现代间穿越。
而幽静的滨江大道，树丛掩映
下，撒着浓淡相间的光影。在这
样来回五公里的路线上跑一
趟，总能快速消除写字间的劳
累，快速重启奋进的决心。在游
客们羡慕的眼神中，一起做完
跑后拉伸，有人快速跳进地铁
回家，有人坐在江畔喝上一杯，
也有人回到办公室继续干活。
这，就是陆家嘴金融圈特有的
跑步生活。

%跑步路线&

上海国际会议中心!滨江

路!东方路其昌栈码头

衡山路地区
小资多发跑道

! ! ! !衡山路被称作上海的酒吧一
条街，是时尚潮人的聚集地。夜幕
降临，在衡山路上慢跑，轻易就能
发现几个回头率颇高的美女帅
哥。他们个性张扬、现代时尚，足
以吸引周围人的眼球，跑着享受
大饱眼福！

%跑步路线&

桃江路衡山路!乌鲁木齐南

路衡山路!徐家汇公园!华山路

大宁灵石公园
专业的公园跑道

! ! ! !这里是全国 +++景区，上
海十大魅力景点之一，也是浦
西跑步者聚集最多的公园。公
园里有 %)%#,-和 !)(',-两条
跑步线路，终点相同，每 .""米
都有个小脚丫指示方向，哪怕
是初次来跑的人也完全不用担
心迷失方向。公园里有上下坡
度起伏，可以锻炼到跑步的上
下坡能力。

%跑步路线&

公园内 "#"$ 公里和 %#&'

公里两条跑步线路

中山公园
和着城市节拍一起跑

! ! ! !距离地铁站不远，周边是
商务楼宇和购物商场林立，如
果你刚好住得不远，完全可以
在这里跑，有公园，有城市的
节奏感，累了就去餐厅小憩一
下也是不错的选择！

%跑步路线&

万航渡路!华阳路!长宁

路!中山公园地铁站!凯旋路

系统跑步前宜做次体检 本报记者 王文佳

新民图表 制图 叶聆 文字 王文佳

终点

! 城市夜跑族

本报记者 张龙 摄

! ! ! !虽然跑步的好处不少，但没有
专业人士的指导、盲目跑步却也容
易受伤。跑步中有哪些注意事项？
怎样提高跑步的运动效率？记者分
别对话上海体育科学研究所体质
研究与健康指导中心主任刘欣及
普陀区体校教练、前上海市田径队
运动员徐继博。

记者'跑步能带给人什么样的

改变!

徐继博' 跑步的好处很多，除
了减肥、健身，还能培养乐观开朗
的个性、宽容大度的心态、不怕吃
苦的意志品质，并结识很多跨阶
层、跨行业的朋友。

刘欣'身体方面包括提高心肺
功能、肌肉力量等。至于心理方面
的裨益我觉得因人而异。

记者'跑步初学者有什么需要

特别注意的!

刘欣'长跑对身体素质有一定
的要求，每个人的体能水平不一
样，因此长跑前必须客观了解自己
的身体状况。现在不少长跑猝死的
案例最后发现都是先天的心血管
疾病引起的。因此我建议准备系统

跑步之前去医院做一次全面体检，
特别注意心血管和关节方面。而且
体检时跟医生特别提出准备长跑，
这样更有针对性。一些关键指标如
果达到临界值，就不要盲目投入，
消除危险隐患。
同时，跑步是周期性运动，技

术动作不正确也可能引发运动系
统的伤害，包括膝关节、踝关节、髋
关节等。因此，刚接触长跑的时候
最好找专业的跑步教练指导一下，
在没有形成动力定型的时候就把
不良的运动习惯和技术动作改掉，
以免增加身体的负荷。

徐继博'初学者急于求成的现
象很普遍，很多初跑者好逞强，跟着
别人跑，一开始就加量、加速，可能
前两次觉得还可以跟上，但实际上，
让身体超负荷运转，受伤的风险很
大。每个人应该根据自己的情况“私
人定制”跑步计划。从来没有跑过的
就从走开始，不要和别人攀比。

记者'如何判断运动是否过量!

徐继博'从生理上讲，最佳的
状态是呼吸急促，微出汗，但不觉
得筋疲力尽。跑完后肌肉酸胀、疼

痛是正常现象，如果三四天后恢复，
是身体释放的积极信号，但如果出
现明显痛点、受伤就是运动过量了。

刘欣'最直接的判断指标是心
率。当然不同阶段有不同的要求。
简单来说，心率达到.%"!.'"次/分
钟是年轻人比较安全、有效的运动
范围。如果不到.%"次/分钟就可能
达不到运动效果，超过.'"次/分钟
则可能造成运动强度过大，带来负
面影响。
另外，就是看第二天的恢复状

况，疲劳状况和胃口是两个比较重
要的判断标准。如果身心俱疲甚至
影响了正常工作学习，或者食欲不
佳，进食锐减，那就是运动过量了。

记者'跑步的最佳时间是什么

时候!

刘欣' 理论上晨跑比较好，起
床后跑步有利于一天状态的提升。
可是如今空气质量不好，有雾霾，
早晨雾气集聚在靠近地面的位置，
跑步时可能吸入更多有害物质。晚
上跑步要特别注意安全，最好穿颜
色艳丽或者带反光效果的衣服。

徐继博'我认为跑步没有严格

的时间段区分，空气污染一天内的
变量对身体的影响很小。唯一要注
意的是一定要和吃、睡间隔开。比
如夜跑之后，必须留足两个小时恢
复时间，不然身体处于兴奋状态，
会睡不着；晨跑如果担心空腹低血
糖就最好在进食之后一段时间再
跑步，早上可以选择酸奶、香蕉等
容易消化的食物，这样隔半个小时
就可以跑步，但如果吃了大餐，或
肉类的摄入量较大就必须间隔两
个小时再跑。

记者'在感觉疲劳时"跑步是

否有利于缓解压力!

徐继博' 如果工作太忙太累，
我个人不建议锻炼。疲劳是累积的。
运动员有句土话：吃好睡好是练好
的关键。如果身体疲惫，不仅达不到
训练效果还有可能起到反作用。

刘欣'这主要看是什么样的疲
劳。如果是体力上的疲劳，那再跑
步加重体力消耗肯定没有好处。但
如果是脑力疲劳，转换一下运动形
式是有利于缓解工作压力的。因
此，对长期坐办公室的白领，跑步
是一种很好的运动形式。


