
A 缘起：微信运动热 参与零门槛

时下，微信朋友圈晒运动排名成了一

种流行。许多久坐不起的上班族加入到

“排行榜”的争夺中，为了完成更多的步

数，有人原本开车上班改成了乘坐公交车

和走路，有人午饭后不再匆忙找沙发睡觉

而是改成了散步，“以前走路没有动力，现

在大家互相监督，互相鼓励，多走路变得

有乐趣了。”德清县体育中心负责人说。

正是看到了这一点，该中心觉得这

是一个推广全民健身很好的方式。“全民

健身现在已经上升为国家战略，微信运

动为什么这么火？因为走路、跑步基本

是零门槛，任何人、随时随地都能迈开双

腿。我们希望通过一种方式把那些微信

运动的热衷者聚拢起来，并带动更多人

加入健身的行列。”

于是，“德清跑步节”应运而生。“第一

阶段，我们注册了‘德清跑步节’这个个人

微信号，然后通过我们当地的媒体线上线

下进行推广，短短一个月，已经有3000多

人成为好友。这里有资深的跑友，也有普

通上班族，有的一直热爱运动，有的被我

们倡导运动的精神所感召，一起加入到了

德清跑友团。”该负责人说。

在“德清跑步节”微信

号里，活跃着众多运动爱

好者。因为微信号的诞

生，他们聚到一起，成为一

起运动的朋友，并带动更

多人参与到运动中来。

韩谨是德清三合中心

小学的体育老师，也是一

名狂热的运动爱好者，平

时会参加多项体育运动，

“打篮球、骑车、踢足球我

都会参加。”最近一年，他

迷上了跑步。

“我觉得跑步是一件

零门槛的事情，不像篮球

对抗性那么强，不容易受

伤，所以慢慢喜欢上了。”

韩谨告诉记者，体能一直

保持得不错的他开始尝试

跑半程马拉松，一年下来

也跑了好几个半马。

“前几天刚从无锡回

来，参加了无锡马拉松，这

次成功跑完了全马。”韩

谨兴奋地说。觉得跑半马

不过瘾的他一直在训练体能，争取完成

一次全马，这次终于如愿以偿。

韩谨说，目前他保持着“德清跑步

节”单日步数最多的纪录，“那天走了 6
万多步，因为那天我在杭州参加一个越

野跑比赛，一整天跑了近40公里。”

和韩谨一样，从事快消品销售的朱

晓斌也是一名运动爱好者。“每天晚上都

要锻炼，不是打球，就是去健身房。”朱

晓斌说，自从看到朋友圈有人分享“德清

跑步节”活动后，他也马上加入了这个活

动，“现在觉得，走路和跑步其实是最简

单的运动，在哪里都能进行。”

“现在这个活动真的很热闹，我记得

一开始每天走 3万步就能进前十名，现

在前 200名都是两万步以上的，爱走路

爱跑步的人越来越多了。”朱晓斌说。

“所以我现在也在循序渐进地增加运动

量，力争上游。”

与韩谨和朱晓斌不同，刘丽娜之前

是个不爱运动的上班族，平时从来没有

主动锻炼过。“我是在朋友圈看到有人转

发德清跑步节这个活动，觉得蛮有意思，

就拉着老公每天饭后走走，现在已经坚

持了20多天。”

“一开始每天走一小时，步数还没到

一万步，排名很靠后，就连着几天走了 2
个小时，步数上去了，排名也上去了。但

是后来看到这个微信号里分享的科学健

身的文章，我就知道对于我这样平时不

运动的人来说，每天走那么多也不一定

是好事，所以现在自己都是有计划走，挺

有意思的。”刘丽娜笑言。

经过用心的经营，“德清跑步节”正

在吸引越来越多的人加入科学健身的行

列，他们迈开双腿，走向健康。
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几年前，一句“请人吃饭，不如请人流汗”风靡社交领域，健身成为一种时尚，大受追捧。如今，刷新“微信运动”，与朋友

“暗中斗步”再次形成风潮。本着“一花独放不是春，百花齐放春满园”的态度，德清县体育中心用时下流行的互联网+的方

式，利用一个名叫“德清跑步节”的微信号，将德清县散状的运动爱好者聚拢到一起，成为德清跑者的大本营。

“利用这个微信号，将一个又一个喜欢走路、跑步的运动爱好者吸收进来，通过用心的经营，将这个群体发展壮大。让

越来越多的人喜欢上运动，学会科学健身。”德清县体育中心负责人如是说。

在德清县文广新局（体育局）局长姚明星看来，全民健身时代，健身不是奢侈品，应成为全体国民生活的一部分。“德清

跑步节：不设定时间，不确定路线，不组织人员。提倡每天跑8000步以上，这样可以预防心血管疾病，提高记忆力，并保护

人体内现有细胞，促进新细胞的生长等。通过跑步各项健康指标会有所改善。同时‘跑步节’是群体活动，能给予参与者更

多社交机会，促进心理健康。‘德清跑步节’活动让很多人因此爱上了跑步。他们有的专注速度，有的纯粹为体验快乐，还有

的通过跑步做公益。跑步团就像一个快乐的大家庭，大家一起跑步，也一起交流生活，互相帮助。”

由于运动爱好者不断涌入，一个个

人微信账号显然已经满足不了整个德清

县跑友的热情。为了更好地服务跑友，

该中心正计划上线一个手机 APP 客户

端，App会涵盖排名、健身咨询、科学锻炼

等各类信息，成为德清运动健身爱好者

的掌上宝典。

“App上线后，我们不需要花太多的

精力，但是参与的人数却可以是无限多，

这就达到了我们希望带动更多人健身的

效果。”除了能让更多人参与进来外，“德

清跑步节”的创始团队还有着更多的追

求。“既然我们用互联网+的方式来带动

更多人参与运动健身，那么我们还可以

畅想更多。”

“比如说旅游，可以推出一系列的走

路或跑步线路评比，带动旅游经济的发

展；比如带动科学健身的开展，每天走多

少路，怎么走更健康；比如利用我们的平

台，来推广本土特色，德清特产可以成为

幸运者的奖品；甚至还可以做公益，不仅

跑友之间可以互帮互助，大家还可以帮

助更多有困难的人。”对于未来，中心负

责人信心满满。

从 2月 18日正式启动至今，短短一

个月，从没有一个好友到3000多人添加，

“德清跑步节”微信号的火爆程度，正是

德清跑者跑步现状的真实写照。

为了推广这一活动，德清县体育中

心想了不少法子。“宣传当然很重要，有

了第一批粉丝后，我们开始持续不断地

推出一些福利，让大家在运动健身的同

时还能获得一些额外的奖励，这无疑会

让更多有兴趣的人加入到健身的行列中

来。”该负责人介绍说。

每天晚上，“德清跑步节”微信号会

在朋友圈贴出通知，告诉所有好友第二

天获得奖品的排行榜名次。为了防止作

弊，中心会提前一天公布第二天有哪些

名次的人可以获得奖品，这都是随机的，

但也不是说步数多就能得奖。“我们会在

每个排名区间内设置几个获奖名次，这

样更公平，让大家觉得更有乐趣。”

当然，想要获得奖品，也有一定的

门槛。只有每天运动步数达到 8000 步

以上，才有获得奖品的机会。为何将

8000步设为获奖门槛，这都经过了科学

的研究。该负责人说：“我们不推崇每

天为了刷步数走上好几万步，其实多走

反而不利于身体健康。8000 步是一个

比较合理的步数，如果在此基础上能够

每天多走一些，循序渐进地增加自己的

运动量，久而久之肯定会对健康有所帮

助。”

B 现状：慕名者不绝 跑步成时尚

C 计划：上线专业App 打造产业链
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