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每月參加健走團一次，有益心靈！江季翰：定期給自己

脫離日常的時間，出走的感覺會上癮
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編按：出門健走會上癮！一次，虎尾科大副教授

江季翰陪徒步環島的朋友走了一段路，從此幾乎

每個月都參加健走團。他把健走比喻成出走，因

為可以脫離日常生活場域，和一群有共同目標的

夥伴，以雙腳移動的方式邊走邊玩，轉換心情。

這天早上，中部橫貫公路大禹嶺－碧綠神木路段一輛

車也沒有，卻有一列長長的隊伍走在路上，有人三三

兩兩結伴前行，有人踽踽獨行，前後約20人。

大夥走路之餘，不忘欣賞眼前雲霧繚繞的美景。當陽

光灑落，公路頓時成了拍照取景的絕佳地點。這群

60、70歲的人，一邊拍照一邊玩，歡快的像個孩

子。

「平常比較拘謹的人，那個時候特別放鬆。有些人喜

歡拍照，就會停很久，想先走的人就先走，走一段再

停下來等大家。」
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秀麗的雲海教人沉醉，行走其間身心格外舒暢。

健走可轉換生活步調  出走的感覺會上癮

聊到這段6天5夜的中橫健行，虎尾科大資工系副教

授江季翰腦中浮現出許多美好回憶。新冠疫情爆發

前，喜歡旅行的他，幾乎年年出國。疫情這三年，他

發現想出門不一定要出國：「最近解封開始有人想出

國，但是這幾年我發現，想出門不一定要出國，台灣

有滿多地方適合用健走的方式紓解心情。」

一開始，江季翰對這類多天健走活動並不感興趣，走

路旅行經驗也僅限於偶爾爬爬山、走走步道。直到受

徒步環島的朋友邀請，走了一小段，感受到走路的樂

趣，他才慢慢上癮。

「另外雲嘉這邊每年都有媽祖遶境，我也跟著走了

兩、三天。我發覺不管健走目的是什麼，挪出一點時

間來走路，可以放風自己，順便運動，其實滿好

的。」

受邀參加私人登山隊之後，江季翰幾乎每個月都報名

健走行程。甚至，為了一口氣挪出5、6天時間健

走，他必須提前完成工作。「雖然必須在有壓力的情

況下計劃工作，但是完成之後，可以舒緩好幾天，就

是會忍不住想出走。」

為什麼把健走說成出走？「一起出去健走的，不是同

事，也不一定是周遭朋友，比較熟的夥伴可能只有

一、兩個。可是透過共同的行動，大家一起走一段

路，感覺不錯，也可以轉換生活步調，對身心健康有

幫助。」

江季翰（中）喜歡健走，原因之一是可以轉換生活步調。



邊走邊玩  同時享受獨行和結伴的快樂

江季翰口中的健走，不是在操場、公園走走，而是安

排一段長天數的旅行，每天平均走20到25公里，每

小時休息10分鐘，中午大約休息一小時。大清早出

發，通常下午3點左右抵達當日住宿點。這段路程從

早上到下午，路徑有高有低，速度有快有慢，中途還

可以按照心情，有時候一個人走，有時候一群人走，

非常自由。

和不同的人一起走，樂趣不一樣；走不同的路，樂趣

也不同。每次出門健走，大夥都會根據季節、景點，

安排不同的節目。

例如，江季翰一行人行經合歡溪步道那次，就待在清

澈的溪水旁，欣賞櫻花鉤吻鮭，當天行程顯得格外悠

閒。第二天，大夥從華岡部落走到福壽山，當時正是

櫻花綻放的季節，賞櫻理所當然成為重頭戲。

暑假，他們從大禹嶺走到梨山，適逢水果產季，大夥

向果農買了李子、桃子，邊走邊吃。江季翰半開玩笑

地說：「第1天大家覺得很新鮮，等到連續吃了7天

李子，大家就覺得沒那麼好吃了。」

夏天到梨山旅遊，可向果農買李子，一飽口福。

「台灣地形變化大，像中橫，可以從海拔3,000多公

尺的武嶺走到花蓮太魯閣，除了欣賞海拔落差造成的

生態景觀，氣候也會有很大的變化，這些都是很好的

體驗。走過一次之後，你就會很期待下一次的出

走。」

賞景、品嚐農產品之餘，人跟環境的互動也是旅行途

中的一環。大清早，走在產業道路上，會看到農人坐
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在路邊吃早餐，正準備回家休息，因為他們通常半夜

就起床收成高麗菜，載到梨山下賣。

出門健走  挑一雙不磨腳的鞋子

江季翰口中的健走，聽著令人心動，但他提醒，想體

驗健走的樂趣，事前準備不可少。

健走的時候，盡量穿著吸濕排汗的衣服，手杖、防曬

帽、雨衣別忘了帶。「像我在中橫健行，可能其中三

分之一時間都在下雨。」至於鞋子，一定要挑選緩衝

款，如果走路的時候，腳的某些地方會被磨到，或是

鞋底太硬，很容易起水泡，影響後面行程，所以務必

穿上適合自己的鞋、襪。

此外，長天數旅行，個人衣物、餐具等物品裝進背

包，可能動不動就超過10公斤。每天走路超過10小

時，背上還必須負重10公斤，對多數人而言是一項

不小的負擔。所以，事前也得想清楚行李要隨身攜

帶，抑或安排車輛幫忙接駁。

江季翰（左）提醒，出門健走，手杖、遮陽帽、雨具加上

好走的鞋襪缺一不可。

「如果沒有多天行走的經驗，最好在出發前先練習，

除了平路，也要走山路，練習上下坡，像台3線公路

就很適合拿來練習。經驗值也很重要，建議循序漸

進，先短程，再長程。」

至於健行路線，江季翰建議，可以先從步道開始，像

是近年熱門的淡蘭古道，就分成北路（官道）、中路

（民道）、南路（茶道）3條主要路線，或是早年客

家人運送樟腦油的路徑樟之細路，都是不錯的選擇。

而若想報名參加健走團，在臉書輸入「健行社團」，
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