
最近，一条消息在杭州跑友圈里传开

了。明年在杭州滨江区闻涛路“最美跑

道”要举行一场极具创意的浙江马拉松接

力赛。成绩好的组全体队员都能获得明

年杭州马拉松的直通名额。

为了更好地推广浙江马拉松赛事，也

为了给更多跑友提供亲身参与大型赛事

的机会。这次由省体育竞赛中心、省马拉

松及路跑协会等单位主办的省内首创且

极具特色的“浙江马拉松接力赛”将于

2017年3月5日开跑。

据悉，浙江马拉松接力赛分为区县组

和慈善组两个组别。区县组以市民有效

身份证号码前 6位归属地或者身份证住

址所在区县市为准组队，每个队报 6人，

最终选择 4 人参赛，采取接力的形式跑

完 42.195 公 里 ，关 门 时 间 为 4 小 时 30
分。哪怕你人在外地，也可以借此机会

代表家乡参赛。慈善组则对选手所在地

域无限制。

链接：报名选手须满足以下条件：1.

年龄在18-55周岁；2.2015年后半程马拉

松2小时15分或者全程马拉松5小时以内

完赛证明；3.一年以内健康体检证明；4.每

个组有一名异性。“浙江马拉松接力赛”计

划在滨江区闻涛路最美跑道进行，不会对

公共道路产生交通压力，每个参赛选手也

就跑10公里稍多一些，沿着江堤绕圈，如

果集齐几位“大神”组队，可能一不小心就

跑出个PB（个人最佳）来。

即将迎来 2017
年，很多人都在计

划用什么样的方式

来迎新祈福。对于

杭州热爱运动的市

民来说，每年元旦

的迎新跑绝对是不

容错过的节目。本

周日（2017 年 1 月 1

日），杭州将再次迎

来这项传统的迎新

活动。

据 了 解 ，本 次

迎新跑以“万人迎

新昆仑福、六区联

动浙样红”为主题，

以六个区六条不同

特色的路线作为赛

道。主会场设在西

溪湿地（北门）景区

内，另外包括下城

区 、上 城 区 、滨 江

区、拱墅区、江干区

共五个分会场。其

中，滨江分会场由

于其他赛事活动安排，将会把迎新跑提

前至12月31日进行，其他五个城区将在

元旦早上的 8点准时开跑。目前，报名

工作已接近尾声，初定的一万人名额所

剩无几。

负责本次活动的杭州市体育局群

体处洪星表示，迎新跑有两层含义：一

是为新年祈福，二是为推动全民健身锻

炼身体。作为杭州群众体育的一项品

牌活动，2017迎新跑将是规模最大的一

次。为了让参与者能开心地跑完 5 公

里，主办方还贴心地准备了红色比赛

服、迎新福袋对联以及特制的完赛证书

等小礼物。

本报讯 上个周末，杭州西湖银泰网

球场迎来众多网球爱好者，场上选手挥拍

争胜，场下亲友加油助威，一派欢快祥和

的气象。

这场杭州市第三届亲情网球嘉年

华，有夫妻、父子、兄弟的搭档，也有姐

妹、母女、母子的配对，有全家上阵，把各

个项目报了个遍。其中小的只有十岁，

年长的已过花甲，男女老少同场竞技不

亦乐乎。

“我今天有一点开心哦！”10岁的刘义

群小朋友如是说。刘义群的爸爸是网球

爱好者，在他带动下，妻子参加了人生中

第一次网球比赛。儿子在父亲熏陶下开

始学习网球，虽然打网球的时间不短，但

全家共同参赛还是第一次。

“这是第三次举办亲情网球嘉年华

了，去年情人节和圣诞节分别举办了两

届。在特定的节日，通过家人共同参赛，

以亲情为纽带，以健身的体育活动为平

台，让球友增进与家人的感情，这样的

比赛受到大家的好评，也是我们继续办

赛的动力。”杭州市网球协会驻会专职副

秘书长唐龙表示。

本报讯 12 月

27 日晚，杭州首届

门斗篮球赛的决赛

在广厦体育馆举行，

这场由市体彩中心

资助的民间篮球赛，

享 受 到 了 与 正 规

CBA 篮球赛几乎一

样的待遇——专业

的美女啦啦队献舞，

专 业 的 现 场 DJ 解

说，以及数位前CBA
球员在场上打球。

据悉，门斗篮球

赛以杭州十大古城

门为主题，每一支报

名参赛的球队都将

一座古城门当做队

名。整项赛事历时

两个多月，从海选赛一路打到决赛，昨晚

决战的两队分别是百官门（武林门）队和

太平门队。据统计，这项赛事吸引了100
多支球队参加，总比赛场次近300场。

前不久，“24节气”通过评审被

列入联合国教科文组织“人类非物

质文化遗产”代表作名录。你知道

吗？在杭州，有帮女人一直在跟着

24个节气练瑜伽，她们有点儿“勒

格”（杭州话方言，意思“挑剔”），锻

炼讲究时辰、场地和动作，而且还手

绘了24节气瑜伽图，以便相互间交

流和课后复习。
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“24节气”已成为人类非物质文化遗产，你知道吗？
锻炼身体也要顺应四时讲“智慧”

杭州有帮“勒格”的女人练瑜伽跟着节气变
□特约记者 杨 静

跟着 24节气练瑜伽的倡导者叫管

麟，是杭城的资深瑜伽教练。在她的微

信朋友圈里，最新发布的是冬至瑜伽养

生手绘笔记，让喜欢的人赶紧收藏。该

笔记有图有文，是针对肾经、膀胱经的

瑜伽组合动作，并提醒配上每个人最爱

的音乐做背景自修。

“《黄帝内经》中曾说到人应顺应四

时的变化来调节身体，认为‘春夏养阳，

秋冬养阴’，天气的变化和我们的健康

息息相关。”管麟说，近两年自己一直在

进行24节气瑜伽教学，倡导顺应自然，

带着大家按照自然的规律来练习。

什么是 24节气瑜伽？就是结合中

国传统的中医，将瑜伽练习的方法融会

贯通地运用到 24个节气中。练习时按

照每个节气的特点，制定出有针对性的

瑜伽体式课程，选择合适的时间，以达

到更好的健身养生效果。

“中医理论讲，春养肝，夏养心，秋

养肺，冬养肾。比如春属木，与肝相应，

在瑜伽练习上会选择多利于肝脏的体

式；秋季养肺，会更侧重于练气息，将各

种呼吸术和唱诵融入动态体式训练

中。不过每个季节都存在两三种气候，

像秋季的前半段以湿为主，后半段以燥

为主。而不同的节气不同的时间，身体

最活跃的脏器或者经络也是不同的，所

以根据节气划分练瑜伽更利于养生。”

管麟说。

管麟是从去年立春推出 24节气瑜

伽养生课的，“立春，是万物复苏的开

始，我们的身体能量场由内而外也需要

有一个逐步唤醒的过程。一天之中的

‘春天’是早晨，也是最适合舒展叫醒身

体的时间，这时候养生关键是养成早睡

早起的习惯。我记得当时推出了天天

上的密集型早课，结果参加的人很多。”

之后的节气瑜伽课很受欢迎，“像冬

至前后半个月的元气‘冬藏’工作很要紧，

尽量避免生活中过于耗费元气的那些

事。尽量将生活节奏放慢，对于身心都处

在压力之中的职场人，每天不妨抽出几分

钟发发呆，来休养身体、积蓄能量。”

练瑜伽时除了习练动作有讲究，场

地和时间也有窍门。平时管麟都带着

大家在西湖边练，那里的公益户外课今

年已经是第十个年头了。

“不过每年现在开始到雨水、清明

前，都会移至室内，因为气温太低了。

在锻炼中，瑜伽的时间也尽量和一天中

的 12个时辰、经络等相结合，做到‘有

的放矢’。养生，说到底就是养成一个

好习惯。”管麟说。

结合中医养生 手绘24节气瑜伽笔记

遵循自然规律 锻炼身体也要讲“智慧”
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超好玩，超多福利

明年3月，不容错过的马拉松接力赛
□特约记者 殷佩琴

网球嘉年华 全家总动员
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