
健步走的感受说说 银行健步走心得体
会(通用8篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，
大家一起来看看吧。

健步走的感受说说篇一

第一段：引入银行健步走的背景和目的（字数：200）

作为现代人，我们大多数时间都待在办公室，久坐不动的工
作环境容易导致身体健康问题的出现。为了鼓励员工积极参
与体育锻炼，促进健康生活方式的养成，我们银行举办了一
次健步走活动。在这次活动中，我有幸参加并体验到了健步
走给我带来的种种体会和感悟。

第二段：感受健步走对身体的好处（字数：250）

健步走让我重新认识了身体的重要性。在活动中，我感受到
了全身的力量在每一步中得到释放，而不再局限于桌椅间的
办公室。同时，我也因为大量运动而大量出汗，这种排除体
内毒素的感觉令我倍感舒畅。正是通过健步走，我才真正意
识到，身体的健康远比金钱更为重要，而银行组织这次活动
给了我改变生活习惯的契机。

第三段：发现健步走对心理的疗愈作用（字数：250）

活动结束后，我发现自己的心情得到了极大的放松和舒缓。
银行规定，每个人都可以自由选择健步走的路线和走的时间，
这使得健步走成为了我的心灵寄托。在与外界隔离的小循环
中，我可以尽情享受寻找美景的过程，想着家人的笑脸，想



着生活的美好，心情得到了明显的改善。这种时刻只属于我
一个人的独处，又让我更加珍惜和品味生活中的点滴。

第四段：银行健步走活动的意义和效果（字数：300）

银行健步走活动的重要性在于，不仅在于促进员工的身心健
康，更是在培养员工的团队合作精神和集体荣誉感。通过共
同走过的道路，我们银行的同事之间的关系得到了加强，产
生了更多的友情。同时，不少员工在健步走活动中彼此竞争，
争取优秀成绩，超越自己的极限。而活动结束之后，银行也
会公布各个部门的成绩，发放奖励，这让每位员工都感到荣
耀，激发着更多对工作和生活的热情。

第五段：结尾总结和展望（字数：200）

通过这次银行健步走活动，我深深体会到身体健康对生活的
重要性，也发现了健步走对心理的疗愈作用。同时，这项活
动也展示了银行对员工的关心和体贴，促进了员工之间的交
流和合作。我相信，只要我们持之以恒地积极参与这样的活
动，不仅可以改善自己的身体状况，也能够进一步提升工作
效率和为银行的发展贡献力量。银行健步走的成功举办实施，
不仅给我们每个员工带来了一次身心之旅，更充满了希望和
激情，为我们的明天铺就了一条健康的道路。

健步走的感受说说篇二

近年来，健康理念深入人心，人们纷纷加入到健身行列中。
为了促进员工的身心健康，提高工作效率，我们银行组织了
一次健步走活动。我热血沸腾地参与其中，今天，我将和大
家分享一下我对银行健步走活动的体会与感悟。

一、活动准备

在健步走活动开始前，组织者精心准备了各项工作。首先，



他们制定了详细的活动方案，明确了活动的目的、内容和流
程，并向全行员工分发了宣传册，以提高员工参与的积极性。
其次，他们精心挑选了活动场地和路线，保证了活动的安全
性和顺利进行。最后，他们还组织了专业教练为员工准备了
体能训练，以增强员工的运动能力。这些细致入微的准备工
作大大提高了银行健步走活动的参与度和效果。

二、活动过程

在健步走活动日当天，天空湛蓝，阳光明媚，整个活动现场
洋溢着欢乐和活力。门口处的布置旗帜迎风飘扬，银行
的logo色彩斑斓，引起了众多行人的关注。员工们准时汇聚
在活动场地，身穿统一的T恤，带着微笑和期待。活动开始前，
工作人员为我们发放了活动物品，其中有运动鞋、饮品和纸
巾等。大家都露出了满意的表情，仿佛轻松愉快的气氛已经
蔓延至每一个人。

活动正式开始后，教练为我们带来了热身操，让我们的肌肉
活动起来，准备投入到接下来的健步走中。然后，我们整齐
划一地开始行进，一路上不断交流，畅谈彼此的近况和工作
感受。时间过得很快，一小时的健步走很快就过去了。

三、活动收获

银行健步走活动让我有了诸多收获。首先，活动让我认识了
很多平时不常接触的同事。在行进的过程中，我们有机会进
行互动交流，了解彼此的工作经验和困惑，共同进步。其次，
活动让我感受到了团队的力量。我们一起走过了几公里，互
相鼓励、支持，感受到了团队的凝聚力和友情的温暖。最后，
活动还让我体验到了运动的乐趣和健康的重要性，激发了我
对运动的积极性，改变了我的生活方式。

四、活动反思



尽管银行健步走活动圆满结束，但我们仍需反思其存在的问
题和不足之处。首先，活动的宣传不够充分，导致有些员工
并未参与其中。其次，活动过程中，我们的组织能力还有待
提高，有时出现了过于拥挤或不顺畅的情况。最后，我们需
要进一步改进活动内容和形式，使得活动更具吸引力和创新
性，更符合员工的需求和期待。

五、活动启示

银行健步走活动虽然结束了，但是其中蕴含着深刻的启示：
关注员工的身心健康，提高员工的幸福感和工作效率，是企
业持续发展的重要因素。而健步走活动作为一种简单易行又
有效的方式，可以在繁忙的工作之余为员工提供锻炼身体、
放松心情的机会。因此，银行未来可以进一步积极开展此类
活动，加强员工的身心健康管理，为员工创造更好的工作和
生活环境。

结语

银行健步走活动为我们提供了学习、交流和放松的机会，让
我们更加认识到了健康对于事业成功的重要性。在今后的工
作中，我们应当继续关注并关爱员工的身心健康，为他们提
供更好的工作环境和福利待遇。只有身心健康的员工才能发
挥出最大的潜力，为银行的发展做出更大的贡献。相信通过
这次健步走活动的举办和推广，我们银行的发展将更加稳健、
可持续。

健步走的感受说说篇三

20xx年xx月7日下午，北京大学校工会举办了一年一度的冬季
健步走活动月启动仪式。外国语学院32位教职工积极响应校
工会的号召，在院党委书记宁琦、党委副书记李淑静、副院
长李政等院领导的带领下，参加了此次活动。



大家准时集合，从百周年纪念讲堂南侧出发，经过光华楼、
博雅塔、未名湖、第一体育馆、未名湖北岸、红一楼、办公
楼、勺园、网球场，到达终点第二体育馆。

行进中，老师们不惧严寒、相互鼓励，欢声笑语交流着各自
的.工作、生活、学习情况，不知不觉就愉快地走完了全程。

走在美丽的燕园里面，走在熟悉的同事身旁，每个人都心情
大好，一路笑容绽放！

健步走的感受说说篇四

很久以前，有一只世界上爬得最慢的蜗牛，它叫可可。

因为它比其它的蜗牛爬得要慢许多，所以别的蜗牛总是笑话
可可，可可难过极了！

有一天，可可正在森林里散步，突然听到有人在喊救命。可
可爬过去一看，原来是一只老虎被猎人绑在了一棵又高又粗
的大树上，他趁猎人不注意帮老虎解开了绳子，放走了老虎。
老虎为了感谢蜗牛可可，给了他一瓶神奇的药水，并对他说：
这是一瓶许愿药水，只要你喝了这瓶药水就能实现你的愿望。
可可高兴极了，打开瓶盖一口喝了下去，突然他的壳上出现
了一个闪电的标志。可可正准备回家，刚走出一步就到家了，
他发现自己有了神奇的极速力量。

可可在森林里到处帮助小动物们。有一次一条猎狗正在追一
只小羊，可可见了以迅雷不及掩耳之势的速度冲过去，带着
小羊一路狂奔，把猎狗转了好几圈，晕乎乎的说：这是蜗牛
吗？最终小羊逃离了猎狗的追捕。

一天晚上可可做了一个梦，他梦到因为自己有了特殊的力量
之后，导致动物世界非常混乱，第二天一大早，可可就被吓
醒了，他想：没事，动物都应该有自己的特征。于是可可找



到老虎，变回了原来的自己。

从此，动物们过上了幸福的生活。

健步走的感受说说篇五

健步走是一项完美的运动。健步走要求走路跨大步、速度敏
捷、双臂摆动、抬头挺胸。它比慢跑安全，比散步有效。

一天只走30分钟也能成为运动，其理由在于既不给身体造成
负担，又能达到运动效果的结合点正是30分钟。实际上体内
脂肪是在行走20分钟以后开始燃烧的。因此，每天至少要
走20~30分钟，才能有效果。千万别小看走路，走路是一种缓
和、全身性的运动，而且不分男女老幼，没有时间及场地限
制，亦无需花费大笔金钱添购器材设备，对每个人而言，显
然是方便且易于达成的运动形式。

“行走是人类最好的补药。”这是西方医药鼻祖希波克拉底
的一句格言。据资料介绍，美国多届总统都喜欢走路。罗斯
福通过行走运动治好了哮喘，艾森豪威尔通过行走使心脏病
得到痊愈，肯尼迪更是个“行走狂”，一周走了80公里。

健步走可以让人享有更多。根据医学专家的估算，一生坚持
健步运动的人群，寿命要比不这样做的人群大约多活。有人
把脚比喻为人体的“第二心脏”。因为脚部离心脏最远，走
路时能增强脚部功能，促进血液循环，加强身体生理功能;人
体足部末梢神经分布密集，而且有很多穴位。多走路，能刺
激穴位，起到保健作用。经常赤脚行走，还可以释放体内积
存的静电，减少静电对脏器的危害。

当今人们工作生活压力大，因此，走向户外尤其重要。一边
走路，一边呼吸新鲜空气，可以放松心情、舒筋通络、活血
顺气、强身健体;同时还能够调节大脑皮层的活动功能，促进
身体各种激素分泌，进而缓解压力，使人心情愉悦。民间有



一说法，“饭后百步走，活到九十九”。从实际效果看，虽
然饭后走路可以促进消化，但会给胃肠造成负担，所以饭后
休息一段时间后再走为宜。关于每天走路的时间，有人提出，
每天要走半个小时至一个小时，最好超过1小时。

正常人每天坚持1小时左右的徒步锻炼即可，对于体质弱一些
或者有慢性疾病的人，每天坚持走30分钟比较合适。有医学
专家提出，最好一口气把一个时间段走完，这样对能量的消
耗以及对健康的整体促进都会起到很好的作用。

走路是一种积极的休息法，可以使十分紧张的大脑皮质细胞
得到放松，这时候就像打开了阻碍想象力发展的闸门，各种
各样的创造性思维一涌而出，极其活跃。现在走路上下班的
人群越来越庞大。“走班族”绝大部分是冲着健康来的，紧
张繁忙的工作，挤占了都市人锻炼的时间和心情，如何做到
工作、锻炼两不误，“走班”成为一种不错的选择。据悉，
在南京，省、市机关大约有三成人已成为名副其实的“走班
族”。如果上班地点离家较近，在半小时左右就能到达，那
就完全可以走路。即使家距离单位比较远，也可争取走一段
路。

长期健步走上下班的人，心血管疾病、神经衰弱、血栓性疾
病和慢性运动系统疾病的发病率都明显低于不喜欢健步运动
的人。目前，世界上正在掀起一场行走革命。在很多国家，
人们已经把行走作为21世纪人类获得健康、长寿、幸福的健
身法宝。尽管具体方法各异，但是越来越多的人开始健步走，
行走运动越来越深入人心。

启动每个人的行走革命。一方面要掌握好行走的节奏感，使
自己的走姿更加优美、步伐更加坚定;另一方面更要追求行走
的最高境界，走出激情，走出快感，走出幸福。



健步走的感受说说篇六

长征健步走是一项关注健康的运动方式，它既可以锻炼身体，
又能畅快心情。最近，我也加入了长征健步走的大军。经过
一段时间的锻炼，我深刻体会到了长征健步走的好处，下面
我将分享我的心得体会。

第二段：锻炼身体

长征健步走对身体的锻炼具有很大的好处。首先，它能增强
心肺功能，提高体力耐力。每天走上一段路程，可以让心肺
系统得到充分锻炼，加强血液循环，提高氧气吸收能力，从
而增加体力，延缓疲劳。其次，长征健步走还能帮助减肥瘦
身。通过长时间的步行，能消耗大量热量，加快新陈代谢，
减少脂肪堆积，达到塑造身材的作用。最后，长征健步走还
能增强肌肉力量，改善身体的协调性和灵活性。长时间的步
行会活动全身肌肉，使肌肉得到锻炼，增加了肌肉的强度和
灵活性，改善了身体的平衡和协调。

第三段：释放压力

现代生活中，我们常常面临各种各样的压力，工作、学业、
人际关系等等，让我们感到沉重而疲惫。而长征健步走可以
成为我们释放压力的良好途径。当我们行走在大自然中，呼
吸着新鲜的空气，欣赏着美丽的风景，不知不觉中，负面情
绪就会逐渐散去。长征健步走不仅可以让我们身体轻松放松，
也能让我们的心灵得到宁静，让我们重新获得快乐与平衡。

第四段：增进社交

长征健步走可以提供一个良好的社交平台，让人们互相交流、
互动，并建立起美好的友谊。在长征健步走的路线上，我们
可以结伴而行，互相激励，分享着运动的乐趣。在行走的过
程中，我们可以与其他长征健步走爱好者进行交流，了解不



同的人和事，开拓视野。长征健步走的社交性质不仅让我们
更好地参与其中，还能让我们在锻炼身体的同时，结交更多
的朋友。

第五段：坚持与成长

长征健步走不仅是一种运动方式，更是一种生活态度。通过
长期坚持长征健步走，我领悟到了坚持和成长的重要性。坚
持每天出去走一段路程，并且不断提高自己的步行速度和距
离，我变得更加有毅力和耐心。在步行的过程中，我也经历
了一些困难和挑战，但这些挑战使我更加坚强和成长。长征
健步走告诉我，只要坚持并持之以恒，就能收获成长和进步。

总结：

长征健步走是一项非常有益的运动方式，它不仅能够锻炼身
体，也能够放松心情、增进社交，并且在坚持中不断成长。
我相信，只要坚持长征健步走，我们的身体和心灵都会得到
更好的改善和提升。让我们一起走出舒适区，迎接更健康、
更快乐的生活！

健步走的感受说说篇七

第一段：介绍长征健步走的背景和目的。

长征健步走是一项集身体锻炼、户外探险和文化体验于一体
的活动，旨在通过步行的方式重温长征路上的艰辛与英勇。
参加这次健步走的目的不仅是为了锻炼身体，更是为了了解
长征历史，挑战自我的极限，感受长征精神的力量。

第二段：长征健步走的心理和身体挑战。

长征健步走对身体和心理都是一项巨大的挑战。长征路的起
点自克拉玛依，全程共计1000多公里，一路逆行而上。这对



于长期久坐的白领来说，是一项艰巨的身体锻炼。同时，沿
途的山路崎岖不平，穿越河流和森林，需要克服困难和恶劣
天气的挑战。而心理上的挑战也不可小觑。长时间的步行需
要坚强的毅力和耐力，面对身体的疲惫和困扰，需要无数次
鼓励自己向前走。

第三段：长征健步走的收获和成长。

长征健步走中的辛苦和挑战是值得的。步行的过程中，我不
仅锻炼了体力，也锻炼了意志力和团队合作能力。每一次攀
登山峰，都会给我带来一种莫名的满足感和成就感。而和队
友们一起走完这段路程，也培养了团队协作和互助精神。长
征健步走不仅是一项身体锻炼，更是一次心灵的洗礼，让我
更加明白了自己的强大和不足。

第四段：长征健步走中的感悟和思考。

长征健步走中我不仅加深了对长征历史的了解，也体会到了
长征精神的伟大。长征路上的英勇和坚持，令我思考到了自
己的人生道路。在生活中，我们常常遇到各种各样的困难和
挑战，但只有坚持和勇敢面对，才能达到成功的彼岸。长征
健步走让我明白，只要对自己的目标执着，即使面临困难也
要奋力向前，胜利一定属于那些不屈不挠的人。

第五段：结束语。

长征健步走是一次难忘的经历，不仅带给我身体上的锻炼和
成长，也唤起了我对历史和人生的思考。长征路上的艰辛和
英勇，教会了我勇往直前，不畏艰难。我相信，在今后的人
生旅程中，我都能够将长征精神贯彻到底，克服一切困难和
挑战。长征健步走，让我深刻体会到只有付出和坚持，才能
换来真正的收获和成长。



健步走的感受说说篇八

长征健步走是一项悠久的传统活动，近年来在各个地方都得
到了广泛的开展。我有幸参与了一次长征健步走活动，并汇
总了一些心得体会。首先，长征健步走让我感受到了身体的
力量和能量。在长征的行军途中，我不断地前行，身体散发
出热量，腿部的肌肉酸痛，但我依然坚持下去，感受到了自
己的潜能。其次，长征健步走活动让我领略到了自然的美妙
之处。长征的路线通常会经过大自然的风光，我在行进的过
程中欣赏到了广袤的田野，青山绿水，呼吸着新鲜的空气，
这让我心旷神怡，忘却了生活中的压力和烦恼。最后，长征
健步走还加强了我与他人的联系。在这次长征活动中，我与
其他参与者一同分享着美好的时光，我们互相激励，一起完
成了挑战，加深了彼此的交流和了解，结下了深厚的友谊。

第二段：长征健步走过程中遇到的挑战以及克服困难的经验

虽然长征健步走的收获和体验丰富多样，但在这个过程中也
会遇到一些挑战。第一个挑战是体力的消耗。长征行军的距
离通常较长，行进时间可能会持续几个小时甚至一整天，这
需要我们有足够的体力储备和耐力来完成。为了应对这个挑
战，我在活动前进行了适当的锻炼，提高了身体的耐力和抗
压能力。第二个挑战是心理上的疲劳。在行进过程中，由于
长时间的单调重复动作，有时会感到乏味和疲劳。为了克服
这个挑战，我尝试保持积极的心态，并与其他参与者进行交
流和互动，分散注意力，让自己保持充沛的精力。第三个挑
战是环境的不确定性。在户外环境中，天气可能会突然变化，
可能会遇到困难的地形等。为了应对这个挑战，我提前做好
了气象条件的了解，并准备了相应的装备，保持了稳定和谨
慎的心态。

第三段：长征健步走活动的意义及影响

长征健步走活动对个人和社会都有积极的意义和影响。首先，



长征健步走活动是一种健康的锻炼形式。通过长时间的步行
运动，可以消耗体内多余的脂肪，增强心肺功能，提高整体
的身体素质。其次，长征健步走活动是一种锻炼意志力和毅
力的途径。在行军的过程中，我们需要克服困难，抵抗疲劳
和压力，坚持到最后，这对我们的意志力和毅力都是一种积
极的锻炼。最后，长征健步走活动可以促进社交和交流。在
活动中，我们可以与他人建立起联系，相互合作，互相激励，
增进了解并培养了友谊。

第四段：长征健步走活动的发展前景及建议

随着人们对健康生活的关注不断增加，长征健步走活动在未
来有着广阔的发展前景。首先，组织者应该注重活动的策划
和宣传，提高活动的知名度和影响力。其次，可以将长征健
步走活动与其他形式的运动结合起来，如定期举行马拉松比
赛等，以吸引更多的参与者和观众。最后，活动的安全和保
障措施也是重要的一环。组织者应该确保活动的安全性，提
供必要的救援和应急措施，为参与者创造一个安全、放心的
环境。

第五段：总结

长征健步走是一项有益身心的活动，参与其中可以收获到许
多不同的体验和感受。在这次长征健步走中，我不仅锻炼了
身体，增强了意志力，还与他人建立了深厚的友谊。我相信，
通过长征健步走的活动，我们可以提高自己的身体素质，增
强自己的意志力，培养更多的友谊，并享受自然的美妙之处。
让我们共同加入到长征健步走的队伍中吧！


