健康樂活動起來。
Run On The Way.
作品主題。
從走路開始，讓你的身體作跑步的預備。尤其是許久沒有運動的人，立即開始跑步是不對的，你的身體需要一段時間來作準備，特別是下肢的肌肉群和關節要有充分的準備才不致有運動傷害發生。
從慢步開始，逐漸增加速度與距離。步行時身體放鬆，眼平視，自然呼吸，雙手必要可以用力前後擺動以增快速度，當速度加快時會微喘，這時正是鍛鍊心肺耐力的時候。不必要快得像競走選手一樣，每次維持一段均速的快走能強化你下肢的肌力。每個人的身體情況有很大的差異，大約有四個禮拜、每週3次、每次40分鐘左右的快走準備最好。如果你到後來覺得走著走著就好像很自然可以跑起來的話，那就是表示你已準備好可以開始慢跑了。
實地採訪。／受訪者－陳昕宜。
Q1：為何選擇慢跑？

 A：因為平常並沒有很多時間，所以只能選比較輕鬆的活動啦～不過慢跑也讓我稍微變的較瘦了呢呵呵。

Q2：最常去哪裡跑步？
 A：就海佃附近的那裡吧，剛好海佃那裡有操場啊，但說實在的個人不是很喜歡去那裡跑，嘛我私自覺得   太多人了。

Q3：大約什麼時間跑，每天嗎？
 A：嗯事實上只有六日欸，不過我只要無聊都會去，通常都挑傍晚呢。

Q4：每次大約都跑多久時間？
 A：有時候是十分鐘有時候想跑慢一點就會拖到二十幾分鐘了，不太一定，看心情吧嗯很好就是這樣～

Q5：父母有說什麼嗎？
 A：咦怎麼可能嘛，他們可是樂意之至。

心得分享。

除了從事特殊職業之人士，大家都並不常接觸運動方面的休閒活動。
登山、游泳等活動，因為場地的不方便性以及花費的時間，比較不利於社會大眾平日的安排。

而慢跑則較不被受限，除了隨時可以進行外，還可增強心肺功能，慢慢鍛鍊自己的體能以及耐力。不論是老人家還是小孩亦或是上班族都適宜，並不需特殊器具輔助，時間可自由運用，是能夠配合現代人生活作息的活動之一。
養成慢跑的習慣可以增加我們心臟收縮的血液輸出量，降低安靜心跳率，並能有效降低血壓，增加血液中高密度脂蛋白膽固醇含量，藉以提昇身體的作業能力。慢跑運動可增強肌力並培養耐力，提昇我們工作上所需的體能及緊急應變的能力。
慢跑的好處除了上述之外，還可加快體內新陳代謝，延緩身體機能老化的速度，有助於排汗及泌尿。

十分有益於身體健康，而跑步也是最便利於人體的運動，適合闔家一起同樂。

我覺得慢跑是很好的運動，因為很方便讓我們去付諸於行動，比較不會像有一些活動做起來有困難或者需要大量時間或金錢。慢跑只須要毅力，當然，慢跑可增強毅力。

覺得太喘不妨再放慢速度，甚至快走一陣都沒關係，欣賞風景、觀摩別人的跑姿，多想一些正面的人生經驗，不久你就看到終點了。不需要衝刺，以平常心通過終點，迎接你人生另一階段的開始，你已是跑者（Runner）了
健康的身體是提高生活品質的基本條件，失去健康一切都是空談。慢跑是一種全身性的有氧運動，是最有效率的健身及塑身良方，養成規律的慢跑運動習慣就是擁有健康生活品質的最佳保證！
