
最新形容每天坚持晨练的心得(精选5篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？接下来小编
就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看
吧。

形容每天坚持晨练的心得篇一

星期六的一个早晨，我起得特别早。因为，今天我要和另外
三位同学一起参加学生会组织的晨练活动。

到了学校，我们先集合。已经有两位同学到了。我们边走边
聊，很快就到了目的地——学校操场。

这是一个晴朗的早晨，空气清新，微风拂面。我们先做热身
操，然后，开始跑步。我跑得很认真，因为我知道，晨练的
重要性。我们跑了大约半小时，然后，又做了些动作，比如
俯卧撑、仰卧起坐等。

跑完步后，我感觉精神焕发，头脑清醒，全身的肌肉也有些
发热了。接下来，我们开始了游戏环节。我们玩了“抓人”
游戏。我是被抓者，游戏开始了，我尽力躲避着，对方
的“抓捕”，终于，我“躲”到了终点，成功“逃脱”。

最后，我们进行了拔河比赛。同学们各自站在两侧，抓住绳
索，只等裁判员的口哨声。哨声一响，双方都全力拉扯，谁
也不让谁。我努力地往后拉，感觉到两侧的肌肉在紧绷。比
赛进行了一会，还是没有结果。我们都尽力了，最终，我们
以2比0赢了比赛。

晨练结束后，我回到家里，全身充满力量，准备迎接新的一
天。



这次晨练，让我受益匪浅。我明白了，运动能增强体质，也
能让大脑得到锻炼。同时，我也体验到了运动的快乐。

形容每天坚持晨练的心得篇二

每天早晨7左右桂花广场就开始聚集起了晨练的学
生。7：10，xx学院播主专业大一大二的学生全部到场开始十分
钟的晨跑，随后便是半个小时的发声训练。而xx学院非播主
专业的大一学生也在7：40准时到达桂花广场开始他们半个小
时的晨读。从冬到夏，从晨雾弥漫到朝阳初上，变的是时间
不变的是每一位xx学院学子们的坚持。

都说“一年之计在于春，一天之计在于晨”从忍受寒冷起身
离开温暖的被窝，到撑一把伞坚持在广场中发声训练。xx学院
每一位学子曾都参与到晨练活动当中，不迟到不早退，他们
用行动让我们看到了他们的坚持与毅力。

享受晨读晨练的快乐，训练说话的条理性，训练语言的感悟
力......那些风雨中坚持的学子，也定格成了乐山师范学院
文学与新闻学院的一道靓丽风景线。学生会晨练新闻报道满
乡百姓晨练成“时尚”

秋日的桓仁，清晨时分，天高云淡，空气清新。在滨江公园
跑道上、章樾公园广场上，随处可见晨练的'满乡百姓，他们
有的休闲地打着太极、有的慢跑、有的“以天为砚地为宣”
写起书法，强身健体，修身养性。他们将晨练融入生活，更
把健康的生活理念发展起来，成为满乡独特的时尚，形
成“我运动我健康我快乐”的浓厚氛围。

形容每天坚持晨练的心得篇三

晨练作为一种健康生活方式已经越来越受到人们的重视。晨
练不仅可以帮助人们保持身体健康，还可以促进身心健康的



全面发展，提高生活质量。在我多年的晨练过程中，我深深
体会到了晨练对于自己的意义和价值。在此，我想分享自己
的晨练心得和体会。

一、发挥体育锻炼的益处

晨练可以有效地帮助我们进行体育锻炼，增强身体健康。在
晨练过程中，我们可以进行一些有氧运动，如慢跑、快走、
太极拳等，这些运动能够帮助我们增强心肺功能，减少脂肪，
塑造健康身材。同时，晨练还可以促进我们体内循环和新陈
代谢，提高我们的免疫力，降低生活中出现的一些疾病的风
险。

二、增强心理健康

晨练不仅可以帮助我们身体健康，同时还能够增强我们的心
理健康。晨练过程中的良好心态和积极态度可以带给我们力
量和勇气，缓解我们的压力和焦虑，提高我们的身心调节能
力。在晨练的同时，我们可以感受到早晨的新鲜空气、美好
的自然景色，这些美好的体验可以促进我们的心情愉悦、乐
观向上。

三、养成健康生活习惯

晨练对于养成健康生活习惯也具有重要的作用。通过晨练，
我们可以建立良好的生活规律和习惯，形成早睡早起的生活
方式，保证充足的睡眠和休息。同时，在晨练的过程中，我
们还可以注意饮食、保持精神愉悦和情绪稳定等方面，从而
能够更好地保持良好的身体健康和心理健康。

四、增强意志力和毅力

晨练的过程需要我们坚持，需要我们付出自己的努力与坚持，
这可以帮助我们增强自己的意志力和毅力。晨练需要我们早



早启动自己的生物钟，不过因为种种的诱惑，我们总是满足
自己的欲望，不愿意早早起床，但晨练带给你的实惠，超过
了种种的小小快感。晨练不仅可以让你健康，带给你平静以
及良好的心情，还可以锻炼你的意志和毅力，让你在今后的
生活中拥有更强的自我控制力。

五、促进神经系统的发育

晨练的速度不会很快，强度也不会过度。经过晨练的锻炼，
我们的大脑神经细胞可以得到充分的血氧和营养，从而促进
神经系统的发育和健康。同时，晨练也可以帮助提高我们的
专注力和记忆力，让我们在学习和工作中更加高效。

总之，晨练对我们的身心健康、心理健康和生活质量都能够
产生非常积极和重要的影响。如果我们能够坚持晨练，养成
良好的生活习惯和规律，那么我们的身心健康将能够得到长
期的保障和提升。因此，晨练是非常重要的健康生活方式，
我们需要珍惜并坚持下去。

形容每天坚持晨练的心得篇四

第一段：

晨练拾景，是我每天的一项重要活动。我喜欢早晨的阳光和
清新的空气，所以选择在清晨进行晨练。晨练拾景不仅能让
我享受大自然的美景，还能帮助我开始一天的活力充沛。在
晨练的过程中，我发现了许多美丽的景色和感悟，给我带来
了很多的启示和体会。

第二段：

每天早上，当我迈开步子走出门口时，第一个映入眼帘的是
远处的日出。橙红色的阳光洒在大地上，给人一种温暖和阳
光的感觉。我常常停下脚步，凝视着那绚丽的一幕，沐浴在



阳光下感受到从容和宁静。我明白了，每一天都是新的开始，
充满了希望和机遇。同时，我也意识到了，阳光下的自然景
色是如此美好，只要我们去用心欣赏，生活中的美好也无处
不在。

第三段：

另一个我最喜欢的景色是公园的湖泊。湖面上反射着周围的
景物，像一面明镜，给人一种宁静和安详的感觉。我喜欢在
湖边散步，欣赏着鸟儿的欢快歌唱和水面上荡漾的涟漪。这
些景象让我平静下来，也给我带来了对生活的思考。我认识
到，人生就像湖泊，我们必须保持内心的平静和宁静，才能
看清自己的真实愿望和目标，并努力追寻。

第四段：

除了上述的景色，我还注意到了公园中那些勤劳的园丁。他
们每天清晨都在草坪上修整花草树木，并仔细地浇水和除草。
他们的努力让整个公园变得美丽宜人，给人一种和谐和舒适
的感觉。我意识到，只有通过努力和付出，我们的生活才能
变得更加美好。这些园丁们用自己的双手创造了美景，启示
我要坚持努力奋斗，追求更好的生活。

第五段：

与他人晨练时，我还结识了一些志同道合的人。我们一起进
行锻炼，交流着健身经验，分享彼此的故事和快乐。这让我
感受到了社会的温暖和凝聚力。我深深地体会到，人与人之
间的联系和关怀是如此重要。当我们与他人分享快乐和帮助
他人时，内心的喜悦和满足感会激励我们更好地生活和进步。

总结段：

晨练拾景，给我带来了很多的感悟和体会。清晨的美景让我



对生活充满希望和激情，湖泊的宁静让我平静下来思考人生
的意义，园丁的辛勤努力让我明白只有通过付出才能收获美
好，与他人的交流和互助让我感受到社会的温暖和凝聚力。
在晨练拾景的过程中，我明白了生活中的美好和快乐无处不
在，只要我们用心去欣赏，用心去生活。所以，我将继续坚
持晨练，用心去拾取生活中的美景和感悟。

形容每天坚持晨练的心得篇五

清晨的街道并不冷清。除了早起工作的清洁工，还有一些晨
练的老人。这很自然的让我想起同样有这个习惯的爷爷，以
及我与爷爷同去晨练的那些时光。

寒假的`清晨，我从梦中迷迷糊糊的醒来，看了眼闹钟――还
不到六点。我从床上起来，经过爷爷的房间，朝里一瞧――
爷爷果然又不在。

每天清晨不到五点的时候，屋子里就传来洗漱的声音了。那
是爷爷准备去晨练了。我也曾想随爷爷一同去锻炼，可不是
被瞌睡虫缠得睁不开眼，就是被清晨寒冷的空气冻回被窝里
去。可我这些所谓的障碍都无法阻碍爷爷，晨练已是爷爷的
一种长久的习惯。

有那么一次，我终是下定决心跟着爷爷去锻炼。清晨五点不
到，我被爷爷叫醒。睡眼惺忪的我一点都不想起来，甚至打
消了锻炼的念头，只想在被窝里赖着。这次爷爷可不再像以
前放任我继续睡着，而是一把掀开了我的被子。我被冻得一
激，一下子坐了起来。这才可算是起了床。爷爷一些生
气：“像你这样，连早起都做不到，还谈什么晨练！”可真
是艰难的第一次晨练。

更让我叫苦不迭的就是自此之后，每天早晨时间一到，爷爷
都雷打不动地叫我早起。这让我感觉到，比起早起，更困难
的是每天的坚持。我知道拗不过爷爷，每天只得硬着头皮睁



眼、起床、洗漱，逼着自己清醒。值得欣慰的是，在这样的
训练之下，我还真坚持了一个月的晨练。

而这一个月的晨练，对我来说的意义，已不仅仅止于锻炼身
体。

不仅仅于此。我的好习惯越来越多了。我于是想，晨练到底
给了我什么？是它告诉了我――有时候，需要自己狠一点，
逼着自己，一次、两次……渐渐的，也就习以为常了。
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