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前言

那天，一位“黎友”跑过来问我：“杨树，许多人了解黎明脚步是通过网络，而我喜欢看书，却很少
上网。
干嘛不把黎明脚步编一本书哇，好让大家都便于了解，真正能够帮助大家跑步呢？
”　　长期以来我就有这样的想法，让黎明脚步叫醒人们跑步、唤醒健康意识的活动覆盖更多人群。
书籍是人类进步的阶梯，尽管现在互联网已经相当普及，可依靠书籍传播先进文化的力量依然不可小
觑。
　　刚巧，那天在黎明脚步新浪博客（http://blog.sina.com.cn/limingjiaobu）看到了玉雷雨燕老师的纸条
，有意向有关领导推荐并帮助我完成这个夙愿，这正合我意。
在张增强老师的指导下，我们初拟了出书方案。
我也着手整理有关资料，捋一捋我的思绪，并开始有关写作。
　　我是从事园林专业的，因为工作和业务方面的需要，以前曾著有专业技术方面的书籍。
而有关体育文化类的，我却是首次接触。
那么我为什么会写一本和跑步有关的书籍呢？
　　也许您知道，也许您并不知道。
对跑步感兴趣，并由此而拥有这方面的所谓“资源”，完全出于业余爱好，也完全出于一种无心之举
。
　　我是在大学毕业走上工作岗位十多年以后，才开始有跑步的意识，并逐渐养成习惯的。
可仅有这些自己的坚持，也不足以让我能有为之著书的冲动。
在我从2001年国庆节开始坚持晨跑五年以后，一次偶然事件，让我个人的跑步，变成了一个影响公众
和社会的事件。
　　2007年4月16日，因为我成功叫醒过一个人跑步，而这个人想要跑步的原因就是要减轻体重，因此
我产生这么一个想法：“社会上有很多群体想要去锻炼，可总是缺乏毅力、坚持，如果我每天在自己
跑步的同时，顺便也把他们叫上，让大家都来享受跑步的好，那岂不是好事吗？
”　　于是，“别睡懒觉了，起来跑步吧，我叫你！
”这样一个帖子分别发在了山阳论坛、百度贴吧、新浪等网站。
我随性地写道：“从小妈妈说，早起三光，晚起三慌，不要让太阳晒屁股。
每天早起跑步，呼吸着新鲜空气，总想睡懒觉的人都应该起来，跑步锻炼，沐浴晨风，还可以看到许
多事情呢。
想想许多人没有好好利用这段时间，白白地睡过去不是有些可惜吗？
”“别睡懒觉了，起来跑步吧，准备一双运动鞋、一套舒适的运动衣就行了。
你随时准备好了，就开始跑吧。
选择一条合适的路线，晨跑以及辅助运动总共一小时就够了。
孩子上学也好，自己看新闻也好，什么也不会耽误。
”“如果担心起不来，就给我发短信到1 3 9 3 8 1 6 3 1 5 6 ，黎明脚步可以天天叫你（春夏季5点半以前
，秋冬季6点以前）。
只要你不放弃，我永远不会放弃；只要你需要做我就做，因为我能够做到。
”　　没想到，就是这么一个感性的举动，这几个帖子却由此陆续掀开了一场轰轰烈烈的“团体运动
”。
先是看到帖子的全国各地的朋友纷纷顶帖或者发来短信予以肯定和支持，后来又受到焦作市和河南省
媒体的关注，于是，请求叫醒的人由十几人上升到几十人、几百人。
然而，骤增的人员开始影响我自己跑步，我感觉有些招架不住了。
曾经被叫醒带动的朋友主动做起了“黎明使者”或者“黎明天使”帮我分担叫醒任务，才使活动得以
持续开展。
在一些城市，由于黎明脚步QQ群的影响，许多原本虚拟的、只是和我有单线联系的网友，变成了能
在一起跑步的朋友。
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这无意之中，又带动起来了一支实实在在的领跑城市的实体团队。
“黎明脚步”由我新浪博客的个人网名，逐渐被大家认可为这支团队和这项全民参与健身运动的代名
词。
　　随着媒体一次又一次关注，这项活动也被越来越多的人群知晓。
只要有渠道能让大家知道黎明脚步，参与这项活动的人群就必定会按一定比例潮涌而来，这似乎成了
个定律。
这更让我知道，不管当下人们能不能跑步，每个人的心底深处，都有一个想要跑步的梦。
只要条件允许，大家都愿参与进来。
　　发起黎明脚步以来，我坚持写跑步日记，总结每天因为这件事儿而发生的一切，通过文字和图片
，给持续关注这一活动的人群，传播积极健康向上的气息。
通过面对面交流以及短信、回帖、写信、接电话等多种渠道，与黎明脚步参与者广泛交流，营建具有
黎明脚步特色理念的大磁场。
受这种磁场吸引和影响，无数人通过各种方式跑起来，动起来，在自己受益的同时，也为大磁场增加
磁力。
　　黎明脚步最初只是叫醒大家跑步，后来因为参与人群的广泛，黎明脚步的外延得到拓展。
“叫醒”变成了“唤醒”，“跑步”变成了一种“大众健康意识”或者“适合自己坚持的各种运动方
式”。
而跑步，因为其是一切运动的基础，是儿时情感的回归，又被誉为“运动之母”、“最能做到并坚持
的全民健身运动”和“融入生命的运动”。
　　“叫醒跑步”这件事情，让原本很私人的“跑步”，融入了人与人的关爱，融入了社会的力量。
打破了人际隔阂，促进了社会和谐。
每天我们在跑步时，身后貌似跟随者千军万马。
因为有这种“合力”的存在，让我们觉得，坚持跑步这件看似枯燥无味的事情，经过大家的“合力”
，才变得更加生动活泼，更具魅力和感染力。
无论身处何方，大家都可以共喊一句口号：“别睡懒觉了，让黎明脚步叫醒你，让我们一起跑步！
”　　“黎明脚步”之“黎明”，可以理解为自然界的“黎明”，也可以理解为人生中的“黎明”。
“黎明脚步”之“脚步”，可以理解为“跑步”、“走路”、“运动”之“脚步”，也可以理解为“
心灵”、“思想”之“脚步”。
黎明脚步不仅是一种让身体出力流汗排毒的身体运动，达到身体健康之目的，还是一种让精神愉悦、
用积极健康向上的精神去战胜消极怠惰心态，达到精神健康和心理健康。
　　黎明脚步不只是运动，更是精神。
黎明脚步不只注重身体健康，更注重精神和思想的健康。
一个因患脊髓灰质炎常年卧床、双目失明的徐州男孩郁铮，从《中国之声》听到黎明脚步之后，给我
来电请求做黎明使者，每天早晨坚持把30个叫醒电话打到全国各地。
还有不少孤残人，甚至是癌症患者也加入黎明脚步，争做黎明使者，坚持不懈叫醒别人跑步。
他们自己错失健康，却有一种积极的思想去帮助更多人收获健康。
也正因为他们为黎明脚步汇聚着厚实的动能和精神，黎明脚步才能更有力地向社会传递着“积极、健
康、向上、进取”的正能量。
　　随着黎明脚步影响的扩大，我每天都能收到大量的信息，阅读不同朋友发来的不同心情。
在这些信息中，我看到出现频率最高的一句话，就是“我想跑，但我起不来”。
由此，我觉得，在当今社会，人们工作压力和生活压力巨大，如何让人们跑起来；让跑步成为洗脸刷
牙一样的生活习惯；让人们每天的24小时中，能有至少1个小时的运动作陪，我不禁的思考起来。
结合黎明脚步的“叫醒”特点，我觉得黎明脚步面向的人群，更应该是平民大众。
也就是说，黎明脚步是个草根运动。
因此，一年365天，他们行动场所可以是寻常巷陌，也可以是繁华街头。
　　实践出真知。
这些年来，黎明脚步在如何让人跑起来，并且让人能更好地坚持上，总结出了一些自己专有的东西。
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比如：在“什么时间跑步最好”这个问题上，我们以为“客观现实中能让人做到并坚持下来的时间，
才是最好时间”；在“什么地点跑步最好”这个问题上，我们以为“不要以在住处找不到公园和操场
为借口，不要以空气不好为借口，城市就是我们的操场，街道就是我们的跑道，能生活的地方就能跑
步”。
从公园到街头，从广场到小区，从焦作到中国的每一个角落里，那些敲锣打鼓扭秧歌的大姐们、打太
极的白发老人和那些健步走的“运动员”正是将来我们要看到的场景。
　　随着互联网的普及，如果不是人人都有了手机，如果不是人们都解决了温饱问题、崇尚高质量有
品位的生活，黎明脚步的帖子就算早几年发出来，也不会有这么大反响。
因为互联网和手机信号都是跨越国界、不分地域的，因此也促成了这件事很快就能波及全国，影响到
国外。
　　截至2012年6月，参与黎明脚步活动的总人数达到25万人，其中叫醒别人的黎明使者达到1万人以
上，全国200多个城市设有黎明脚步QQ群，黎明脚步的叫醒电话打到美国、法国、澳大利亚等20多个
国家和地区。
国家体育总局、中国社会体育指导员协会已把黎明脚步列入国家体育志愿者序列，并已在全民健身日
成功举办全国百城全民健身黎明脚步大联动。
我居住的城市——河南省焦作市被誉为黎明脚步发起城市，并成功举办“中国焦作黎明脚步万人健康
跑”活动，以黎明脚步命名的、占地6000亩的山地公园已被市政府正式命名，并列入投资建设计划。
　　而黎明脚步就是要告诉人们：人生最悲惨的事情之一，莫过于当你想锻炼的时候，身子骨却不听
话了；当你病怏怏躺在床上时，却悔不当初了。
　　黎明脚步，就是要通过叫醒人们跑步这件事，让那些空耗生命的人觉醒、清醒，在这些人背后劈
头盖脸击一猛掌，让他们意识到：　　“该醒来啦！
”　　“不要再迷惘啦！
”　　“年轻人请注意，少壮不锻炼，老大锻炼难！
”　　“叫醒人们跑步，唤醒健康意识，时不我待！
”　　“从下一个黎明开始，从睡过一场大觉醒来之后的跑步开始，呈现一个全新的自我给世界看！
”　　“别睡懒觉了，让黎明脚步叫醒你，让我们一起晨跑吧！
”
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内容概要

黎明脚步最初知识叫醒大家跑步，后来 因为参与人群的广泛，黎明脚步的外延得到拓展。
“叫醒”变成了“唤醒”，“跑步”变成了一种“大众健康意识”或者“适合自己坚持的各种运动方
式”。
但无论怎么拓展，这其实还是一个早上叫醒大家去跑步的故事。
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作者简介

夏天的杨树，焦作网友，“黎明脚步”晨跑叫醒公益活动创始人。
从2007年4月16日开始在网上发起晨跑叫醒活动，迄今为止，此公益事迹已由CCTV5、CCTV2、《人
民日报》、《新华社》、《光明日报》、《中国日报》海外版，及新浪、搜狐、网易、腾讯等全国200
多家传媒宣传报道。
到目前为止，通过“黎明脚步”叫醒的晨跑跑友逾18万人，且不断以草根方式口口相传，而且参与人
数还在不断增长。
现在，“黎明脚步”已由作者的个人网名发展成为一支全名健身团队和一项全民健身运动的代名词。
黎明脚步以起初的叫醒晨跑为发起力，现已引申为“唤醒人们的健康意识”。
在作者黎明跑步公益活动的影响下，目前，已有8000多名跑友由当初的被叫醒者发展成为叫醒别人跑
步的“黎明使者”，且叫醒电话已经遍布了150多个国家和地区，成功将自己的健康晨跑理念传播到了
全世界。
发展为公益活动的“黎明脚步”提倡普通人以各自方式加入运动一族，把运动融入生命。
同时倡导爱心传递，低碳生活，与和谐社会同步。
目前，作者黎明脚步的晨跑QQ群已经达到249个，并且参与人数还在不断增加。
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书籍目录

序章　黎明脚步的故事1.选择晨跑，追回流逝的青春；六年坚持，萌生了朴素念头 22.无心无欲，叫醒
陌生人跑步；你呼我应，积攒心理动能 53.传媒初识，诞生了黎明使者；Q群交流，陌路变成了友人
84.媒体加力，一人事变众人事；亮相马拉松，跑步界初现草团 115.言语互动，营造黎明之磁场；网信
无阻，叫醒传播向世界 156.病健者互动，叫醒演变成大爱；唤醒健康，奔跑融汇生命运动 187.民跑官
推，各界引推正能量；全民健身，草根也做政府事 218.行动在365日，行动在中国13亿人；东方雄鸡，
唤醒地球村一起奔跑 23第一章　别睡懒觉了，起来跑步吧，我叫你1.“我只是个喜欢晨跑的人” 292.
别败在“起不来”手上 303.多了晨跑，你能多看到多少事 334.跑步与童心 355.朋友并非一定相识 386.简
单，却不能忽略 417.读懂自然 448.不去计较大众或者小众 479.随性的魅力 5010.把一盘散沙拢成一个团
型 5211.没得比的美 5512.有种力量让惰性却步 5713.鸟儿虽小，遨游的却是整个天空 59第二章　给那些
起不来的朋友们一个电话、一个激励、一份信心1.跑步和休息合理安排 642.多了我这样一个叫醒的电
话，对你养成锻炼习惯有帮助 663.黎明的脚步声——生物钟 694.结合自身实际自我调整，寻找一个适
合自己的锻炼方式 725.向着太阳奔跑 756.晨跑的心灵感应 787.在远方陪你跑步 808.打造有灵魂的团队
839.你该拥有自己的主打歌 8610.我只是想让你们起来跑步 89第三章　运动的风景，美不胜收1.雨后的
早晨 932.盼望秋天 953.清冷的十字街头 984.我的窗台有一只麻雀 1015.树林里的蓝天 1036.黄花飞舞的童
年 1067.一道霞光，温暖而明亮 1098.多么晴朗的天空 1119.蕴藏着白昼的黑暗 11410.正是国槐落花时 117
第四章　我跑步，所以我快乐1.年轻人带个头，网友们带个头，让跑步成为时尚 1212.无拘无束地跑吧
1233.忙碌工作的人们，你们还不该晨跑吗？
 1274.释放慵懒的脊背 1305.退步跑的女子 1326.多少次感动 1357.散步式奔跑 1388.黎明中的朋友 1419.晨
跑、晨练和叫人 143第五章　跑出来的职场达人1. 无意中办事效率的提高 1482. 事情安排更有条理 1503.
工作能量大爆发 1534. 跑步都坚持下来了，这些算什么 1565.“鸭梨”变“冻梨” 1596. 健康的身体是高
效工作的前提 1627. 志同道合者的话题 1658. 事情并不能一蹴而就——放慢步调 168第六章　不要停下
跑动的脚步1.坚持晨跑的生命力 1722.跟奥运一起跑 1743.跑步是健康的，健康是美丽的 1784.养成锻炼
习惯的人们 1805.偶尔放纵一下 1836.欢快地跑，欢快地追 1867.路就在脚下 1888.原来世界是那么年轻
1919.年轻人，锲而不舍吧 194第七章　将跑步进行到底，将跑步日记进行到底1.明年的今天你还在跑吗
？
 1982.跑步是一场心理战 2003.我的付出与回报是成正比的 2034.黎明是人们的曙光 2065.一个人，一座城
2086. 生命触动，心灵的春天 2117.为精彩渲染力量 2148.无国度的黎明 2179.将跑步进行到底 22010.将跑
步日记进行到底 223
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媒体关注与评论

这大概是世界上第一个只以口口相传， 就可以发动几万人甚至几十万人同时跑步的群体。
黎明脚步这个公益团体，参与者遍及150多个国家达到数十万人，并正以不可预计的速度成长着。
黎明脚步不仅仅通过运动改变了人们的生活习惯，让远隔千里的人们走出虚拟，成为现实的朋友，更
以无私的服务为很多残疾人撑起了生活的希望。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<黎明脚步>>

编辑推荐

黎明，唤醒的不只是困顿，更是精神和希望。
    脚步，传递的不仅是健康，还有一颗执着不放弃的心。
       别睡懒觉了，让黎明脚步叫醒你，在远方陪你晨跑！
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