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只管跑　就對了只管跑　就對了

2013-10-09  記者 高紫娟 文

「我曾經極度脆弱、極度自卑。在開始跑步之前，我以為自己什麼事都做不到，直到我超越了3

公里、5公里、10公里、21公里、又一個21公里、42 公里......我才發現，自己原來有這麼大的

力量。」─歐陽靖

教育部體育署99年「運動城市調查」分析「規律運動人口比例」，13歲以上國人，養成每週至少

運動3次、每次至少30分鐘、運動強度達到會流汗而且會喘之規律運動比例，雖已從94年的15.5

%，上升至100年的27.8%，但無規律運動習慣之比例仍高達72.2%，高於英國63.3％、日本6

0.2%、美國43.2%。顯示國人不運動的比例仍然相當高，而且在規律運動的習慣養成有很大進

步空間。

姑且不論是不是真的為了「跑」而跑，從二○一一年開始，台灣捲起了一股慢跑風潮。隱身大廈

內健身房、各大校園中的操場，甚至在城市街頭，越來越不難見到跑者的身影。入門門檻低，不

需要經過什麼特別訓練，一雙跑鞋外加一副好耳機，就能開始跑者的旅程，因此投身慢跑活動的

人數日益增加。

 

好處多　入門容易堅持是關鍵好處多　入門容易堅持是關鍵

相較於歐美國家乃至鄰近的東亞國家，台灣算是這波慢跑風潮較晚開始的國家，在好萊塢電影裡

，時常可以看到男女主角清晨路跑相遇的場景。這看似平凡的畫面，卻隱含著更深層值得探討的

文化內涵。在西方國家，運動風氣本來就比較盛行，跑者多也不意外，但與鄰近的亞洲國家比較

起來，台灣人確實是比較不愛運動的一群，在運動習慣調查中屢屢敬陪末座。近期不少夜跑或是

創意路跑活動的舉辦卻意外地帶起了國內跑步的流行，或許起初是抱著好玩湊熱鬧的心情報名路

跑，但投身這項運動的人數在近兩年有了很大的成長，今日各大路跑活動每到了報名時刻往往一

位難求。

歐美國家舉行路跑活動的風潮已行之有年。（圖片來源／Nike）

相較於球類運動和各式的競技型比賽，慢跑所要面對的敵人是自己，是一項毅力和耐力兼看重的

考驗。開始跑步的理由有千百種，大都不離想要維持身心健康或是減重這兩個原因。但也因為入

門容易，要如何持之以恆反倒成為慢跑運動中的一門大學問。

日本作家村上春樹在創作《世界末日與冷酷異境》時養成了長跑的習慣，從開始的一天三公里，

到書寫完後能跑完馬拉松全程。一位中年作家也能完成全長四十二公里的路程，更說明了跑步靠

的不是爆發力，沒有年齡限制也不需要特別的體能或是技巧，但是心肺功能和肌耐力及步伐卻都

必須靠長期的習慣與調整才能達到最佳的狀態。簡單來說，慢跑是一項需要長時間投資的運動。

 

跑步　是一種態度和文化跑步　是一種態度和文化

不再單單是運動，跑步早已經昇華為一種文化了。選擇用最原始的方式與土地建立情感，以身體

去感受吹拂在身上的微風，雙腿去衡量城市的寬度廣度，而呼吸的調節過程中，讓人體會到生存

的真實。跑步對健康的好處更是不在話下，歸屬在有氧運動下，不僅有利於心肺功能、避免心血
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總編輯的話總編輯的話  ╱╱  郭穎慈郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王本期頭題王  ╱╱  洪詩宸洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王本期疾速王  ╱╱  吳建勳吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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變化自如　幕後的聲音演員變化自如　幕後的聲音演員

資深配音員蔣篤慧，娓娓道來身為臺灣配音員
的酸甜苦辣。

追本溯源　探究大地之聲追本溯源　探究大地之聲

大地音樂製作人吳金黛，藉著音樂的力量，使
聽者重新審視自我與土地之間的連結，並以尊
重的態度看待生命。

管疾病和減肥瘦身。根據研究，慢跑的過程中還會促進腦部釋放「腦嗎啡」，一種有利於改善短

期記憶力和創造力的荷爾蒙。

無論是多少里程數，在跑的過程中，最痛苦的就是「撞牆期」，通常發生在跑步路程的一半，也

是遠程路跑完成的關鍵。身理與心理在這個時候會遭遇到最大的疲憊，擺動中的雙腳漸漸顯得無

力，呼吸隨著無力的雙腿開始亂了節奏，腦子不斷發出累了、想休息的訊號。但危機與轉機往往

只有一線之隔，只要放鬆心情，拋開對哩數與速度的無謂追求，就會發現一段時間後，不但撞牆

期被克服，還能增加跑步的距離，並且跑後的疲憊感也會大大降低。

就和日常生活的道理相同，遇上了挫折，要怎麼不去鑽牛角尖，不受心中黑暗面誘惑一樣，只要

持之以恆地堅持下去，困難都會迎刃而解。

在進行長距離路跑前充分熱身運動也是一門學問。（圖片來源／歐陽靖臉書）

「它讓我體悟到活下去的重要，有一段時間我過得很消沉，但馬拉松讓我重新認識人生，就像是

一種『道』，精隨不是勝負，而是過程。」歐陽靖在飽受憂鬱症困擾的深淵中偶然開始了慢跑，

短短一年半，從一個一公里都走不動的人，搖身一變成為全程馬拉松跑者。她「跑」出憂鬱，找

到了新的生活重心，不僅重拾演藝事業，更為自己打造嶄新的健康形象。現在的歐陽靖，不再是

那個陰沉沉、形象黑暗反骨的叛逆女孩，搖身一變成為一名全馬跑者，更循著母親譚艾珍的腳步

，積極投身各式各樣的公益活動與關懷動物的行列。

 

鼓起勇氣踏第一步鼓起勇氣踏第一步

踏出第一步的勇氣遠大於完成的成就感，雖然時下各種花招百出的路跑活動近期飽受社會質疑掩

蓋了跑步的初衷，但無疑地這股慢跑的風潮將繼續蔓延下去。一旦開始了跑者生涯後會發現，慢

跑不只是生理與意志力上的鍛鍊，也是大腦思考的活躍期。日本經濟學家大前研一就曾說過，他

是在慢跑中觀察出日本房地產泡沫化的現象。不管選擇路跑，或是執著於跑步機的里程，只需要

一雙不磨腳的跑鞋，就能踏上跑者的旅程，不需要同伴，沒有場地限制，但卻有很高的心志門檻

。如何在跑步的過程之中分散對於疲勞的注意力，只專注於呼吸的調節與雙腳的擺動，如何維持

不間斷跑步的習慣，還有在間斷後如何尋回先前的體力與肌耐力，都是對於跑者們最大的考驗。

一個人也能跑的精彩，這也是跑步的魅力之一。（圖片來源／Nike）

前加拿大馬拉松選手Peter Maher曾說過：「跑步是一個天天都存在的大問號，它會問你：『你

今天要當膽小鬼，還是要堅強？』」跑或是不跑，一個簡單的問題，卻是對堅持信念的重大決定

。
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