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起跑 就全力邁開步伐  

侯以理 以自己為榮

活
潑

大

方
、

口
條
清
晰
，

一
直
是
侯
以
理

給
人
的
印
象
，

的
確
，
大
學
時

期
就
參
加
過
大

專
體
總
所
舉
辦

的
運
動
研
習
營
，

也
以
學
生
記
者
身
分
，

做
過
許
多
賽
事
採
訪
。
政

大
廣
告
系
的
侯
以
理
，
因
緣
際
會
之
下
參
加

了F
O

X

體
育
台
的
主
播
徵
選
比
賽
，
傑
出

的
表
現
讓
她
以
第
一
名
的
佳
績
開
始
在
體
育

電
視
台
的
工
作
。

跑
步 

紓
壓
的
運
動

  
熱
愛
運
動
的
她
，
喜
歡
運
動
的
熱
情
和
良

好
的
運
動
能
力
，
源
自
於
家
庭
，
侯
以
理
表

示
，
從
小
她
就
跟
著
哥
哥
踢
足
球
，
非
常

活
潑
好
動
，
尤
其
對
跑
步
特
別
喜
愛
。
從

小
她
就
是
田
徑
隊
，
小
時
候
就
有
不
少
短
跑

和
訓
練
的
經
驗
，
高
中
聯
考
前
她
養
成
跑
步

習
慣
，
每
天
和
同
學
跑
操
場
兩
公
里
，
跑
完

後
再
晚
自
習
，
直
到
念
大
學
後
才
開
始
參
加

5
k
、
7
k
的
賽
事
。
對
於
跑
步
，
侯
以
理

有
時
因
為
參
加
比
賽
去
練
習
，
有
時
單
純
喜

歡
跑
，
跑
步
心
情
很
不
一
定
。

	

她
進
一
步
表
示
，
跑
步
是
一
項
非
常
抒
壓

的
運
動
，
跑
步
時
就
專
注
於
當
下
，
讓
腦
袋

放
空
。
對
她
來
說
，
跑
步
在
各
個
時
期
，
都

有
不
一
樣
的
意
義
。
小
時
候
追
求
速
度
，
因

為
跑
得
快
所
以
加
入
田
徑
隊
，
她
喜
歡
比

賽
，
代
表
學
校
出
賽
也
有
榮
譽
感
。
高
中
以

後
，
學
校
運
動
風
氣
盛
行
，
放
學
之
後
她
習

慣
和
同
學
一
起
跑
操
場
，
有
時
學
校
老
師
也

會
一
起
跑
，
邊
跑
邊
聊
天
，
運
動
後
吃
晚

餐
，
緊
接
著
晚
自
習
，
整
個
身
體
跟
心
理
狀

態
都
獲
得
放
鬆
。
當
時
跑
步
對
她
而
言
其
實

是
放
鬆
休
息
，
課
業
壓
力
及
整
天
都
在
K

書
，
透
過
慢
跑
可
以
調
劑
身
心
。
進
入
社
會

受到家庭影響，侯以理從小就是個活潑好動的女孩，陪著爸爸看運動賽事，跟著哥

哥學習足球、游泳，啟發出愛好運動的天性。
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之
後
，
陸
陸
續
續
參
加
鐵
人
三
項
，
除
了
健

身
，
這
也
是
拓
展
人
際
關
係
的
工
具
，
和
熱

愛
運
動
的
同
好
進
行
交
流
。

熱
愛
鐵
人
三
項

  	

除
了
跑
步
，
侯
以
理
在
一
歲
多
時
就
學
會

游
泳
，
大
學
也
考
了
救
生
員
執
照
，
三
鐵
運

動
中
的
兩
項
，
自
然
駕
輕
就
熟
。
她
與
鐵
人

三
項
的
結
緣
很
早
，
她
表
示
，
大
學
時
選
修

了
鐵
人
三
項
的
體
育
課
，
開
始
嘗
試
各
種
三

鐵
比
賽
。
也
利
用
大
學
生
最
自
由
的
時
光
，

到
歐
洲
交
換
學
生
五
個
月
，
當
時
在
義
大
利

剛
好
碰
到
環
義
比
賽
，
學
校
還
發
通
知
告
訴

他
們
比
賽
時
間
，
感
受
歐
洲
的
自
行
車
觀
賽

樂
趣
。

  	

畢
業
前
，
她
就
透
過
老
師
的
引
薦
，

進
入
台
灣
鐵
人
三
項
公
司
上
班
，
負
責

IR
O

N
M

A
N

7
0
.3

的
賽
事
工
作
。
當
時
是

台
灣
鐵
人
三
項
公
司
的
草
創
期
，
侯
以
理
回

憶
，
全
公
司
只
有
兩
個
工
作
人
員
，
在
台
灣

鐵
人
三
項
公
司
將
近
四
年
的
期
間
，
始
終
處

於
工
作
超
載
的
負
荷
狀
態
，
而
那
幾
年
是
她

學
習
最
多
，
卻
也
最
累
最
瘋
狂
工
作
的
時

期
；
「
一
切
從
零
開
始
，
沒
有
人
告
訴
你
該

怎
麼
做
，
也
學
習
承
受
委
屈
；
我
培
養
了
最

高
的
E
Q
，
也
見
到
了
最
不
同
的
世
界
。
」

侯
以
理
如
是
說
。

  	

工
作
後
，
她
更
喜
愛
運
動
，
每
年
也
開
始

安
排
參
賽
行
程
，
一
旦
排
定
，
她
就
會
全

力
以
赴
，
賽
季
期
間
每
週
安
排
十
小
時
以
上

的
訓
練
，
非
工
作
、
非
賽
季
時
則
看
電
影
，

和
朋
友
逛
街
。
問
她
面
對
挫
折
低
潮
，
如
何

自
處
？
她
說
：
「
面
對
高
難
度
的
運
動
，
我

會
請
出
小
天
使
來
鼓
勵
自
己
，
再
累
再
挫

折
今
天
都
會
結
束
，
明
天
又
是
全
新
的
自

侯以理的第四次台灣自行車登山王挑戰 Taiwan KOM Challenge 也是 KOM 的 10 週年。

首度征服 KOM 台灣自行車登山
王挑戰賽，騎到全身都抽筋，掛
著兩串淚珠通過終點。

動了一場手術的侯以理，最後成功完賽 2017 年紐約
馬拉松。
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己
，
要
開
心
，
再
繼
續
加
油
！
」
在
比
賽
中

的
照
片
，
都
是
笑
得
很
開
心
的
她
，
對
她
來

說
，
換
個
想
法
，
就
會
有
不
一
樣
的
心
情
，

或
許
也
有
不
一
樣
的
結
果
。

	

這
幾
年
參
加
運
動
賽
事
，
也
擁
有
不
少
讓

她
印
象
深
刻
的
經
驗
，
參
加
韓
國
求
禮
的

三
鐵
賽
，
在
一
個
很
陡
的
左
轉
彎
不
小
心
摔

車
，
雙
手
都
磨
掉
一
層
肉
，
醫
護
站
醫
生
不

建
議
繼
續
比
賽
，
但
她
還
是
堅
持
要
完
賽
，

最
後
拿
下
分
組
第
三
的
成
績
，
在
前
兩
名
沒

有
要
參
加
世
錦
賽
的
原
因
下
，
也
意
外
拿
到

了IR
O

N
M

A
N

 7
0
.3

世
錦
賽
的
比
賽
資
格
。

二○

一
七
年
報
名
紐
約
馬
拉
松
，
決
定
參
賽

之
後
，
突
然
檢
查
出
胸
部
有
一
顆
腫
瘤
，
對

於
有
癌
症
家
族
病
史
的
她
來
說
，
有
如
晴
天

霹
靂
，
是
非
常
沉
重
的
打
擊
，
經
過
將
近
一

個
月
不
安
、
失
眠
、
焦
慮
、
等
待
後
，
後
來

確
認
只
是
一
顆
良
性
的
腫
瘤
，
身
心
才
慢
慢

痊
癒
，
後
來
在
教
練
帶
領
之
下
，
回
歸
訓

練
，
很
挫
折
卻
也
感
恩
。
她
還
記
得
在
紐
約

馬
拉
松
跨
越
終
點
那
一
刻
，
哭
得
唏
哩
嘩

啦
，
也
告
訴
自
己
不
再
將
生
活
中
的
小
事
視

為
理
所
當
然
，
感
恩
每
一
刻
。

   

在
鐵
人
三
項
運
動
中
，
侯
以
理
看
見
許
多

人
為
自
己
許
下
承
諾
、
決
心
完
成
一
件
事
情

的
精
神
，
讓
她
非
常
佩
服
；
尤
其
不
少
女
性

在
運
動
中
享
受
時
尚
、
健
康
、
美
麗
、
歡
樂

的
氛
圍
，
展
現
勇
氣
和
自
主
的
美
麗
，
這
也

是
鐵
人
三
項
運
動
為
女
生
加
分
的
加
值
。

開
心
又
感
恩
做
公
益

  	

奶
奶
帶
大
的
侯
以
理
，
自
小
就
參
與
長

者
、
中
輟
生
的
關
懷
，
也
跟
著
哥
哥
嫂
嫂
一

起
做
公
益
，
盡
自
己
的
能
力
，
除
了
捐
款
，

她
也
會
購
買
物
資
捐
贈
。
她
表
示
，
社
會
充

滿
溫
情
，
她
發
現
現
代
人
都
透
過
自
己
的

方
式
進
行
關
懷
。
之
前
，
她
擔
任
體
育
主
播

時
，
常
有
機
會
獲
得
運
動
品
牌
的
贊
助
，
許

多
球
鞋
都
只
穿
一
次
、
兩
次
，
於
是
她
和
體

育
推
廣
協
會
合
作
，
將
這
些
鞋
子
捐
給
偏
鄉

地
區
的
孩
童
，
讓
這
些
田
徑
選
手
比
賽
時
更

順
利
。
協
會
曾
經
將
穿
著
球
鞋
的
小
選
手
贏

得
獎
盃
的
照
片
傳
給
她
，
她
看
了
既
開
心
又

感
動
，
讓
物
資
有
更
好
的
出
處
一
點
也
不
浪

費
。

  	

卸
下
主
播
的
光
環
，
侯
以
理
不
眷
戀
過
去

的
身
分
，
喜
歡
運
動
的
她
，
也
接
下
旅
遊

相
關
的
活
動
，
她
一
直
覺
得
自
己
是
幸
運
的

人
，
很
感
謝
家
人
的
支
持
，
讓
她
能
在
不
同

領
域
嘗
試
不
同
挑
戰
。
疫
情
時
代
，
她
對
於

人
生
的
看
法
變
得
簡
單
純
粹
，
平
安
健
康
就

是
唯
一
的
願
望
，
和
家
人
、
好
友
待
在
一
起

就
是
幸
福
。
她
感
謝
與
珍
惜
每
一
個
可
以
訓

練
和
比
賽
的
機
會
，
以
及
每
一
位
陪
伴
、
幫

助
她
練
習
的
人
，
「
這
一
路
上
是
有
許
多
人

的
幫
忙
，
還
有
自
己
的
堅
持
，
才
有
機
會
可

以
站
在
這
裡
。
」

 即使工作時間再晚，還

是會運用回家後的時間訓練，也許是十點半到十一點。

還有一點很重要，就是自律，甚麼時間就該做甚麼要

很清楚，當你有這個認知，知道自己是一步一腳印要

往目標進展，你的動機就會變得更強！

侯以理的時間管理


