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《像恋爱一样去跑步》

内容概要

《像恋爱一样去跑步》 是一本专门写给跑步新手的跑步书。作者吴栋以自己的亲身经验，独创了一套
最适合亚洲人的跑步方法——简爱跑步法。在这本四色图文书中，作者专门为跑步新手介绍了简爱跑
姿五字诀、简爱饮食法、简爱生活法、简爱呼吸法及简爱音乐法，并在每个要点后做了视频指导，一
步一步教给读者如何从不会跑、不爱跑，到欲罢不能地跑下去。
此外，比“挺、倾、柔、衡、坚”五字诀更让人印象深刻的是作者的个人故事。在书中，吴栋坦诚地
和读者分享了自己的人生经历，畅谈自己迈向跑步的心路历程——从走出肥胖、先天条件不足、体育
差等生等阴影，到最终体验到跑者的愉悦感。
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《像恋爱一样去跑步》

作者简介

吴栋
2015年杭州跑步圈里的草根英雄，经历226公里的疯狂，穿越大海与公路，终成IRONMAN；历时19个
小时，垂直爬升7300米，穿越杭州百公里群山，完成超级马拉松；在多年的身体力行后，独创出一套
以“挺、倾、柔、衡、坚”五字诀为精髓的“简爱跑步法”秘籍。“简爱跑步法”让他身边越来越多
的人感受到了跑的愉悦。
就是这样的一个跑者，青少年时期因为天生的扁平足，一直被贴着“体育差等生”的标签，体重一度
飙升到170斤，曾经自卑心理如影随形，如今最爱一句话——“跑了就懂了，懂了就爱了！”
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《像恋爱一样去跑步》

精彩短评

1、作者从一个体育困难户到跑步爱好者到铁人三项的参赛者，经历很励志。正确的方法+坚持＝梦想
越来越近。作为一个跑步菜鸟，我去年参加了扬州马拉松的迷你跑，今年的梦想清单是在下半年能跑
完一个半程，努努力吧
2、奔跑吧骚年
3、一个热爱跑步的人记录的自己和周围朋友的跑步生活。信息量不是很大，但可以体会到跑者的愉
悦。无论您能跑几公里，喜欢跑步的人都会会心一笑。总结的挺、倾、柔、坚、衡五字诀很好，简单
有效。完全赞同里面有位柏丽跑友提倡的五爱生活：爱读书，爱跑步，爱美食，爱旅行，爱家人。
4、2015年11月16日读，2015-367。
5、采访了吴栋，稿子见~
6、适合初跑者阅读，很多入门知识。对老鸟信息量有限，几场百公里越野赛的叙述也很浅显。
7、对于跑步每个人都会有自己的体会，最主要的是如果你喜欢就跑下去，战胜那个拖沓的自己。
8、只能说是一般
9、【2015】一扫而过，传记吧
10、加入一个跑团是最好的办法啦
11、杭州移动跑步达人，用尿液检查体液比较有意思啊。
12、简爱跑步法很好学
13、没有太多内容，但是很多细节估计只有跑过马拉松的人才懂，那些有意思的梗
14、第一遍2016.07.18.01-7.20.03
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精彩书评
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《像恋爱一样去跑步》

章节试读

1、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第17页

        自行车这一项，应该把起始速度控制在35公里以下，前置水壶承装600毫升功能饮料，下水壶带1
升水，车架上绑8个能量胶，身上带一根能量棒，2个盐丸。骑行100公里，倘若精力还充沛，便将时速
适度提升。

2、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第81页

            在这之后，跑步成为了我生活中的一部分，我参与了大大小小的赛事，包括扬州马拉松、苏州
马拉松、北京马拉松、、、、、在积累足够的赛事经验以后，我决定去挑战更高的自我，我报名了杭
州百公里越野赛，也就是所谓的”超级马拉松“，这是走出伤痛之后的我为自已提出更高的挑战，一
定很有乐趣，我这么想。

3、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第145页

            在跑友之间流行这样一句口头禅“谁刨谁知道"，跑步固然不会万能药，不能包治百病，长生不
老，但它是我们的良师益友，帮助我们从生活中的浑噩中超脱出来，走向一个更加清明和理智的生活
方式，它不仅督促我们对健康尽自已的本分，也教会我们一个积极的态度，一种对待生活的主动权，
那种迎着微微的、限度容许之内的痛，向上发起小小的挑战，这是人生宝贵的姿态，只要还能跑着，
我们依旧年轻，内在蕴含着生活的勇气，以及勃勃生气。这是跑步之谜，它看起来多么单调，却又使
得无数人为之着迷。

4、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第87页

             我们每天通过朋友圈分享，他几乎天天跑，无论回家的时间是多晚，哪怕是十一点了，也会出
去跑步，每次至少十公里，跑步的魅力是会让人沉迷的，我的朋友张睿已经”深陷情网“了因为跑步
让他在医生和指标上恢复了自信，让生活焕然一新，好像突然清醒了起来，他从不得不跑变成了”喜
欢跑”、“爱跑”，就像恋爱，你乐意对之投以热情和能量，不会觉得辛苦，反倒感之如岱。

5、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第134页

        其实为了减肥而跑步，这事许多女生经历过，那些无论怎么吃也吃不胖的瘦子除外。记得断断续
续为了减肥跑过几回，但终是未能坚持下来，人的惰性使然和时间安排上的冲突，都是导致我最终未
能坚持下去的原因，当然发生在我身边很励志最后靠跑步减肥成功的案例还是有的。看到简爱跑步法
后，其实我找到我最终跑步减肥失败的重要原因——跑步始终令我觉得不舒服，特别是随着时间的推
移，这种不舒服感会不断得被放大。我这里要说的不舒服感，不是多数人理解的那种体能消耗带来的
不舒适，而是我一迈开褪跑步，我就觉得不舒服，这种不舒服并不局限于某个部位，那是一种骑自行
车在鹅卵石路上颠簸的不适感，你能清晰的感觉到自已五脏六腑都在抖动。后来看了作者的跑步法后
，我才意识到这种不适感源于我跑步姿势的不正确。然后我又回忆起另一件事，有回爬山我大概是爬
的太欢快了吧，最后迈开小短腿跑起来，被后来人取笑跑步内八腿，取笑我的人比了一个很夸张的内
八姿势，虽是逗笑取乐，但也说明我跑步姿势存在很大的问题。
章小初从为了减肥而跑步，到为了跑步而减肥。其实我想是很多人真正喜欢上跑步，或者运用简爱跑
步法跑步的真实写照（偷偷地透露下我现在也跃跃欲试~哇咔咔），从原本为了雕塑自己的体形，到
后来渐渐享受跑步带来的快感与征服，就这么不知不觉中爱上跑步，这过程中的心理变化与收获，不
是简单的三言两语能说的清楚的。但我个人觉得，能在一个有益健康的运动上，获得曾经未曾感受的
愉悦，这样的过程体验本身就是成功的。就像作者书中提到他的好友张睿，在拿到自己体检表后，在
医生的建议下，才动了跑步念头的人，在我们生活中不在少数。无论初衷是什么，这些人最终都爱上
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《像恋爱一样去跑步》

了跑步，并收获身体的健康与心灵的丰盈。

6、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第65页

            在跑步的道路上，周靖杰是我并肩而行的同道，同时也是我的老师，他教给我很重要的跑比技
巧和知识。不过我承认，在这些愉快的交往中，偶尔也有过那么一丝别样的滋味，周老师五官俊朗，
身姿挺拔，目光社深沉凝练，活脱脱就是一枚帅哥。我俩围着西湖跑的时候，不期而遇一些洋溢着青
春气息的热力女郎迎面跑过，让人生气的是，她们的眼角总是不自觉的瞄向他，却忽略了我，这让我
心中浮起一丝酸楚，的确有那么一刻，我心里也会想，怎么偏偏选了一个这么英俊的跑友让自已相形
见拙呢。

7、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第9页

        自小对于体育运动一直不太感冒，这种不感冒不仅体现在缺乏运动细胞，还体现在对运动赛事的
漠然，有时甚至觉得评论员的讲解，比起在赛场上挥汗如雨的运动员们更具吸引力。如果《像恋爱一
样去跑步》只是一本纯粹跑步技巧指南的话，我想是很难勾起我的兴趣的，就如吸烟者没有不知道吸
烟坏处的道理一样，对于不热衷运动的人，也不是任何人轻飘飘地几句劝说便能改变的。
《像恋爱一样去跑步》有着很动人的自序，这篇自序的动人之处不仅在于它的真实，更重要的是它让
读者看到一种运动员的精神。在看到这篇自序之前，如果有人跟我说什么运动员精神，我只会淡淡的
一笑而过。就如当初听闻刘翔负伤参赛终无缘问鼎奖杯时，我也仅为中国人未能赢得荣誉而惋惜而已
，这是一种无关运动精神，纯粹的民族荣辱情绪。我无法体会，也不能理解，他们对踏上终点的强烈
渴求，但通过这篇精彩的自序，我似乎开始有点触摸到这种精神的门槛。因为在看到自序前半部分时
，有种强烈的失落感萦绕着我，甚至我能感受到作者等待时的煎熬，那种感觉跨越时空与距离，真实
的传达到我心里。那一刻，时间仿佛凝固，一个健硕的男子颓然倒地的画面，正被镜头一点点拉近，
他的脸部表情被一点点放大。我清楚地看到他眼眶里盈满的液体，心就像被人扼住一样的难受，而我
却知道我并不是在为谁难过，因为这种难过本就不来自我，那是画面里男人的感受，他的心在痛，刀
剜一样的痛，是因为之前的付出都付诸东流了吗？我想是有的，但更多的是未能挥舞双臂拥抱在终点
等待朋友的遗憾⋯⋯多得就不说了剧透什么的太不仗义啦，会影响别人阅读情绪地。
之前阅读此书的兴趣更多来自它的书名（我向来对标题党没什么抵抗力），而阅读完作者自序后，我
对此书的兴趣更多来自此书想传达的一种人文精神与生活理念。跑步是每一个肢体健全的人都曾做过
的运动，若你以纯粹的运动项目来定义它，尚未能感受到它的美，请看看《像恋爱一样去跑步》，我
想你会像许多人一样发现它的魅力所在，并深深爱上它。

8、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第135页

        对小初而言跑步最大的障碍是缺时间，她有三个可以见缝插针的机会，一是清晨孩子喝完奶睡着
了，蹑手蹑脚出门跑上几圈；二是夜里家人都睡着之后，三是工作日的中午，总之就是见机行事，寻
着机会出去跑。跑步来之不易，所以格外弥足珍贵。

9、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第2页

        生活就是这样，当你害怕时，世界很险恶。若不去闯，前怕狼后怕虎，你就活得战战兢兢。当你
闯过来了，世界就变得不过如此了。运动如此，生活如此，工作亦如此。人到中年我离开国企选择去
创业，父母朋友都一再告诫我创业危险，我承认我也害怕，但我还是去做了，因为我始终坚信：上帝
会给我留一条缝。

10、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第5页
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             认识长跑达人吴栋，是一个偶然。我们不在同一个行业，也不在同一个年龄段，却有着同样的
爱好——长跑、铁人三项等耐力运动。当然，我所取得的成绩和他差得很远，痴迷的程度更是相距甚
远，所以我与吴栋处在师友之间，他是我长跑运动的指导者。      这段首先讲的与吴栋的初识、与长跑
的初识。说出了缘由，引人入胜，令读者也想了解如何爱上长跑。
     耳边呼啸的是垦丁的风，沿着流线型头盔不断往后退去，身上的铁三服还滴着刚才太平洋里的海水
。加速，摆到超车道，就在并行时一位铁友居然也摆了过来，要么撞他，要么撞隔离墩，我选择了后
者。时速38公里，飞在空中那一刻，我看到了垦丁的天好蓝》......      这段淋漓尽致的描述，让人仿佛
至于那个空间内，仿佛垦丁的风就从自己身上吹过，仿佛飞奔的场景就在眼前。
     生活就是这样，当你害怕时，世界很险恶。若不去闯，前怕狼后怕虎，你就活得战战兢兢。当你闯
过来了，世界就变得不过如此了。运动如此，生活如此，工作亦如此。人到中年我离开国企选择去创
业，父母朋友都一再告诫我创业危险，我承认我也害怕，正如参加垦丁IRONMAN比赛我跳入太平洋
时的害怕，但我还是去做了，因为我始终坚信：上帝会留给我一条缝。      这段好像写出了很多人的心
声，做出了很多人想做又不敢去做的事情。很多人工作也许对目前的工作并不完全如意，但是就是因
为顾虑很多，不敢下定决心。我记得有人说过，要选择一个自己的爱好作为第一份职业，这样每天醒
来都会觉得一天都充满了激情。

11、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第1页

        这个春暖花开的季节，是个比赛的美丽季节。上周开化越野赛，由于高山路滑，不小心我滑落到
两米深的深水沟，虽然多处受伤，还缝了几针，好在没有伤到骨头。紧接着的扬州马拉松还不知道能
否参加？虽然，无论是跑步、游泳和骑行我都无法再训练了，这也正好使我可以静下心来好好反思，
我们跑步、锻炼究竟是为了什么？跑步除了热情，还需要什么？大家在长跑中感叹长跑如同人生的同
时，作为一个普通人，还能够为这项充满热情的运动做一点什么？

12、《像恋爱一样去跑步》的笔记-第32页

            海岛一派热带风光，并且独具地域风情。有大型的收割机，还有连绵的稻穗，也有不曾见过的
奇形怪状的农具，沿途的景色有大片大片的农田，也有隐约的海景，但你的目光无法清晰地瞄到海洋
，因为浓密的防护林阻隔了视线，我们只能听到海涛的低语，嗅到海潮的润泽之气，海风扑面而来的
时候，偶尔也给嘴里带来几粒咸腥的小沙子。
    不过说道海风，自行车赛中最让人感到压力的就是风声，不是那种自然风吹刮的“呼呼”声，而是
一种叫做“封闭轮”的东西从远处向你逼近时发出的十分尖锐的“呜呜”声，它们像犀利的破风之刃
，从空中凶猛地穿刺而来。
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