
个性名片：无论春夏秋冬，总有无数的运动健身爱好者围聚在纳爱斯广场，享受运动快乐。

说到杭州生态环境最好的健身休闲地，很多

人可能首先会想到被称为“杭州之肺”的西溪湿

地。不过“肺”一般都有两片，对于杭州百姓来

说，拱墅区的半山国家森林公园就是他们的另一

片“城市绿肺”。

在浙江省首届生态运动会上，评出了 20个

五星级生态休闲健身点，半山国家森林公园是其

中之一。能拿到这个“五星”称号，凭借的是因为

老百姓的口碑。自从 2011年正式挂牌，成为杭

州主城区内首个国家级森林公园之后，这里给爱

运动、爱看风景的杭州市民留下了许多美好的回

忆。

户外运动爱好者周一鸣曾经参加过杭州山

地马拉松等多个山地跑赛事，自从 2011年底搬

家到石桥杨家村附近后，半山国家森林公园就成

了他平时锻炼和保持身体状态的天然“健身

房”。只要一有空，骑车到公园，然后慢跑两小

时，几乎成为他的必修课。“这里区域很大，选择

的路线也很多，我一般会从杭钢生活区浴室边小

路上山登至山顶，走这条线路，能够体会‘会当凌

绝顶，一览众山小’的感觉。或者从半山公园大

门上山，经翠峰阁到半山山顶，一路有游步道，山

顶能见度好的时候还能看到钱塘江，锻炼赏景两

不误。”每次遇到志同道合的人，周一鸣总是会热

情的推荐他在这里的健身心得。

说起半山国家森林公园，还有一段非常有

趣的历史。据拱墅区住建局相关负责人介绍，

公园的前身是一个社区公园，始建于 1985年，

占地仅 11.5公顷。2007年，为了配合环境整治

和生态建设，开始了扩建工程，经历了八年有序

开发，面积从原来的 11.5公顷扩大到 41公顷。

在 2010 年，完成半山、龙山、虎山三山连通工

程，总长 23公里的游步道贯通景区，直到 2011
年建成游客服务中心并全面开放，成为杭城第

二个“十里锒铛”，一个市民和游客理想的公共

休闲城市空间。

如今，半山国家森林公园森林覆盖率超过

90%，拥有植物 143 科 440
属 671种，国家级保护植物

5种，国家二级重点保护动

物14种。据测算，森林公园

中的多年平均气温 16.5 摄

氏度，年平均湿度 80%左

右，空气负氧离子平均4000
个/立方厘米，为杭州负氧

离子最高的地方，堪称杭州

城区的森林氧吧，被杭城百

姓誉为“都市森林”、“城市

绿肺”和“活的博物馆”。

还有一个让热衷于去半山国家森林公园健

身休闲的市民高兴的消息是，已经停止运营好几

年的半山码头，也在去年 12月 1日重新开通了，

对那些喜欢一边锻炼一边欣赏风景的市民来说，

这又是一个不错的选择。

乘坐水上巴士 3号线，途径半山站、北景园

站、杭玻站、欢喜永宁站、皋亭坝站、西文站，城北

体育公园站、大关站、工大站、朝晖站、打铁关

站。因为时间不长，所以在杭州知道的人还不是

很多。如果你喜欢去半山国家森林公园走走，又

恰好在这条线路上，不妨尝试避开拥堵的城市道

路，选择这条连接家和“城市绿肺”的水路。

说起丽水人常去的健身点，位于丽水市中心

的纳爱斯广场一定名列前茅。这个占地面积

17250平方米，设有灯光篮球场2片、门球场4片、

地掷球场 1片、气排球场 2片、羽毛球场 2片、健

身路径 13件的健身广场，多年来早已成了丽水

居民休闲放松、锻炼身体的好去处。

中心广场约4000多平方米，平日里打球、跳

舞的人特别多，演出、展览也常年不断。广场边

还有占地面积 3200平方米的丽水市体育馆，里

面设有 1420个座位，同样是市区两级举办文体

活动的重要场所。

翻看历史材料，记者看到纳爱斯广场的前身

就是丽水政治、经济、文化、体育活动的主要场地

——人民广场，就是在这里，留下了几代丽水人

的记忆。如今信步在热闹的纳爱斯广场，跳排

舞、打门球、轮滑、独自摆弄健身器械的人比比皆

是，和煦的阳光下，浓厚的生活气息让人心情放

松。

在气排球场地上，记者看到了独自健身的七

旬老人苍前，只见他一会儿伸伸胳膊抬抬腿，一

会儿绕着场地慢跑一两圈。记者不由得上前攀

谈，他十分热心的为记者介绍起纳爱斯广场的

“前世今生”。

“多年前的纳爱斯广场可不是现在这般模

样，那时候只有一个不标准的用煤渣铺就的跑

道，中心是黄泥和砂石混合的空地，有小孩子在

这踢足球，也有老人家在这打门球，周边有用水

泥浇筑的司令台和看台，还有几根形单影只的单

双杠，整个场地只要有人在运动，总是尘土漫天

飞扬。”老人说，哪怕场地条件不好，平日里也热

热闹闹的，周边居民忙完了总爱往这跑。学校也

常到这来组织运动会，一些大型集会也都安排在

了这块区域上举行。

不过，这个现象从2002年后就不复存在了，

广场改头换面，场地被合理整治规划，健身设备

也开始投入使用，同样一块场

地，自此变得整洁干净，成了市

民健身锻炼和娱乐休闲的极佳

场所。

“近几年全民健身的意识

越来越强，纳爱斯广场又属于

新老城区交接处，人口密集度

高，这么多年来居民们依然都

爱往这来锻炼身体，每天早上

这一波那一波，有跳排舞的、打

篮球的、打气排球的、独自做做

简易器械的……总之广场这些

年就没有得闲的时候。”苍前老

人笑着说，自己的孙子孙女周末常来小住，作为祖

父辈的自己十分看中下一代的成长，为了能够培

养孩子们运动的兴趣，买了排球、篮球、羽毛球等

运动器材，只要天气好，就带着孩子们来到纳爱斯

广场上运动，“从六、七岁开始到现在十几岁，我们

家孩子都是在这活动的，身体素质一直不错！”

每当祖孙几个在纳爱斯广场上打着球时，周

遭跳广场舞的、轮滑的、打太极拳的市民们总是

络绎不绝，场面和谐极了。无论酷暑寒冬，早晚

的纳爱斯广场上似乎从来不曾缺过健身市民的

身影。

个性名片：西溪湿地是“杭州之肺”，而如今的半山国家森林公园也是适合百姓运动健身的天然氧吧。
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寻找身边最美的健身场馆设施

◎如何建好、用好身边健身场馆设施大巡礼
◎全省11个市、90个县（区）记者足迹大寻访
◎100个健身场馆设施“百里挑1”大评选
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做杭州的另一片“城市绿肺”
在杭州半山国家森林公园边运动边吸氧
□通讯员 何 超 本报记者 奚 源

丽水人祖祖辈辈的运动基地
纳爱斯广场上的健身热潮
□本报记者 洪 漩
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