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杭州行知小学二年级的庞博，今年8岁，瘦瘦高高的身形，看着有些单薄。可是这个暑假，

庞博完成了一件连成年人都不一定能坚持的事——骑行去北京，而且只用了18天。

18天的行程，全程1457公里，庞博和父亲一起骑着山地车，一路从杭州骑到了北京，看了

他向往已久的天安门升旗仪式。“孩子的体力和坚持，真的让我吃惊。”庞爸爸说，要知道原来

庞博骑车的最高纪录不过是绕西湖两圈。

这次骑行，听上去有些像说走就

走的旅行。当时暑假还未开始，庞博

和爸爸说起想去北京天安门看升旗，

“我当时说去可以，但是要骑车去。”

庞爸爸没想到，庞博想了想之后，竟

然答应了。

这下，庞爸爸也认真地准备起

来。确定路线，沿着104国道进京，确

定好旅途中的每日落脚点，打点好两

人一路的穿着用品，6月 27日，庞博

骑着自己23吋的小山地车，跟着爸爸

出发了。

庞爸爸安排的行程并不轻松，每

天都有进度要完成，为了能顺利赶到

下一个目的地，父子俩每天早上总是

七八点迎着朝阳出发，晚上九十点才

住店休息，一般每骑 1个小时左右会

休息一会儿。

“一开始，我也担心庞博跟不

上，结果没想到孩子竟坚持下来了，

几乎每天都可以完成进度。”庞爸爸

说，好在骑行的这一路，天气不是特

别热，“中午太阳大，我们就会走省

道，那里的行道树多，树荫下骑着还

行。”

中途有 3 天，父子俩去逛了逛

景点。7月 10日，骑行的第 13天，父

子俩上了趟泰山。“这上山下山都是

靠脚爬山，第二天，继续骑行去济南，

还骑了 80公里，那确实是吃力，没想

到庞博还是坚持下来了。”

其实，听到这段，记者觉得好

“虐”，问庞爸爸，这算是挑战儿子的

极限吗？庞爸爸说：“他坚持不住

了，我就等他，没有强迫他必须走，

但儿子一路上都挺开心的，第一天

喊了一下吃不消，后面就没说什

么了。”

“孩子一路表现得都挺好，到

了当地有啥吃啥，就最后两天，可

能因为水土不服，人不舒服了，这

最后一点路，我用绳子拉着他的

车，也成功到了北京。”庞爸爸算

了算，平均一天父子俩骑行 100
公里左右。

18天骑行1457公里，晒黑了，结实了，更有自信了

8岁杭州男孩日骑百公里直奔北京
□特约记者 金洁珺

孩子黑了，却更结实了
收获了一路风景，还收获了自信B

7月 14日，庞博到了北京天安

门。每天庞博都会委托爸爸更新

骑行日记，那一天，庞博对爸爸说：

“你要帮我写上，这将是我人生中

难忘的一段经历。”

在北京，庞博开心地和爸爸逛

了天安门，去了水立方，看了鸟巢，

玩了 3天，两人回到了杭州。而对

于这趟出门，知道的人都有各自的

看法。

“他奶奶看见孩子黑了，是心

疼得不行，本来一开始奶奶就有

点反对。”庞爸爸有些无奈，“孩

子是真没晒伤，我自己倒是晒

脱了两层皮。”

庞博自己倒是很开心，每

天他都会主动在班级群里发

照片，“看见老师同学们都

支持他，他每天骑得也更

带劲了。”7月12日，庞博

还记录下自己第一次

抓蝉蛹的故事，“路上

给他拍照的时候，他

都愿意和漂亮的风

景、可爱的小动物

拍照。路上还有

不少人给他鼓

劲呢。”庞爸爸说。

而一路上，庞博的成长最让庞

爸爸惊喜。虽然庞博平日里没事

就会去游泳，但是这么长距离的骑

行还真没有特别训练过，“之前也

就绕着西湖骑过两圈。”庞爸爸自

己倒是资深驴友，骑行过川藏线、

滇藏线。

另 外 ，庞 博 回 来

后，自信心明显提高

了。“孩子性格倒是

公认的阳光开朗，

但其实在学校里

学 习 不 算 特 别

拔尖，有时候

可 能 自 信 心

不太足，但

是这次骑

行 回 来

后，他自信心增加了不少，这点让

我很开心。”

不过庞爸爸说，这次骑行不

是鹰式教育。“庞博可能是受我影

响，我以前骑行拍的照片他总是

爱看，还爱问我这是哪儿、那是

哪儿，这次他骑行，也会自己拍

照，所以他应该挺喜欢骑行才愿

意去做。”庞爸爸说像这样长

距离的骑行，近期可能不

会再有，“接下来和儿

子可能会一起在杭

州周边，做些徒

步，爬山吧。”

“小暑大暑，上蒸下

煮”。随着大暑节气的到

来，意味着已进入全年最

热时节，“蒸煮模式”正式

开启！这两天的气温天天

38摄氏度，这时候，毫无疑

问会缩短在户外的运动时

间，而越来越多的人则选

择把家打造成了“健身房”。

“没想到一台小小的踏

步机，竟然治好了闺女的懒

惰。早知道这样，早就该把

它买回来了。”杭州市民陈琦

说。

陈琦的家就在京杭大运

河边上，最喜欢的运动就是健

走。只要不下雨，他都会沿着

运河走路上班，足足有 8 公

里。最近这段时间，因为工作

忙加上天气又热，走路次数少

了些，原本已经控制得不错的

体重又开始反弹。于是，花了

两百块钱网购了一台踏步机回

来，准备自己晚上加练。

没想到这台踏步机搬回来

后，老爸老妈和老婆孩子一家五

口全都喜欢。“踏步机很小，不用

占多少面积，就放在了客厅里。

结果大家一边看电视，一边轮流

上踏步机上走。尤其是我那女儿，天气热不愿出门，

平时除了做作业，就是做‘沙发土豆’看电视，几乎没

啥运动。现在倒好，每天最积极的就是她。半小时走

下来，开着空调照样一身汗。”

在“家庭健身房”锻炼的人多了，健身器材的生意也

好了。据杭州迪卡侬大关店销售部门工作人员介绍，最

近一段时间，家庭用健身器材卖得特别火。据统计，7月

份大家买得最多的小型健身器材分别是瑜伽垫、跳绳、

毽子、健腹轮、俯卧撑辅助架、哑铃、瑜伽球、拉力器和握

力器，大型器械中最受欢迎的是家用椭圆机。

家中的运动器材是越来越多了，但怎样锻炼才能达

到想要的效果却有点茫然，甚至存在不少误区。比如有

的人会在一个健身器材上不停地练习。事实上健身房的

健身教练在面对训练者时，无论是减肥、塑形或是增强体

质，都会让训练者进行全身系统性地锻炼。在家锻炼，也

应该如此。比如有些人经常练到累得动不了……其实不

同年龄、不同体质、不同锻炼目的，运动量也是不同的。

目前家庭用健身器材多数为有氧运动器材，比如说跑

步机、健身车、哑铃、杠铃等。杭州青年会国家级健身教练

傅建陈表示，在使用这些健身器材之前，首先要了解自己目

前的身体状况，再来选择器材和制订训练强度。在进行有

氧运动时，一般运动时间在 30-40 分钟为宜，一周至少 3
次。开始训练时，大多数人都要有一个适应过程，慢慢地在

此基础上增加强度和时间。

除了掌握好锻炼强度外，在家中健身时运动前和运动后

的准备工作也很重要。在运动之前，必要的拉伸会让肌肉得

到一定程度的放松，也会让肌肉具有更好的弹性，提升身体的

柔韧性。同时可以防止受伤，更好地达到锻炼效果。

户
外
高
温
出
不
去
，家
里
也
是
健
身
房

﹃
蒸
煮
模
式
﹄
下
，杭
城
的
运
动
爱
好
者
有
自
己
的
锻
炼
方
式

□

特
约
记
者

杨

静


