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@上城
本报讯 开学第一天，杭州新

世纪外国语学校一年级学生都领

到了一份运动包，里面有小篮球、

羽毛球、弹力圈（瑜伽带）、啦啦操

花球、底垫（标志盘）和双截棍。

有的运动器械还配好练习视频发

给了家长。

（通讯员 陈爱金）

@拱墅
本报讯 日前，孔家埭社区阳

光太极队重启太极操练，增强体

质。作为2020年社区第一次组织

培训，队员们都很激动，在经历了

新冠肺炎疫情，大家都意识到了自

身免疫力的重要性。

（通讯员 章旭明）

@建德
本报讯 为帮助企业共渡难

关，建德用实际行动予以支持。

对承租国有经营用房的体育企

业、协会（俱乐部）免收 2 个月房

租。同时，从2020年2月起，按照

体育企业缴纳半年以上社保的人

数，以 500 元/人/月的标准补助企

业，补助期 3 个月。目前，各体育

企业已进入申报，实时补助。

（通讯员 陈启浩）

@桐庐
本报讯 近日，桐庐县社体中

心主办的尊巴舞培训开班。自消

息公开后，前来报名的人数众多，

原定于江北体育馆一个场所一个

时间段的安排已经不能满足需

求。为此社体中心临时调整方

案，将原本设置一个培训点增加

到两个培训点，再由原来的一个

时间段增加到两个时间段。

（通讯员 郑丽珍）

之前八段锦在武汉方舱医院

“爆红”，让更多人知道了这项调养

身心的运动。从 3 月开始，位于杭

州市下城区的浙江省人民医院里，

护士们也带着病人做起了八段锦。

做八段锦的病区位于医院6号

楼 9 病区，这里住的都是心血管内

科疾病患者，以老年人居多。护士

长俞永美介绍，中老年患者本身抵

抗力较差，同时又受疫情的影响，

宅在家缺少锻炼，很容易对身心健

康产生不好的影响，如更容易发生

焦虑和恐慌、影响睡眠等。

在日常的护理查房中，俞永美

发现了这个问题，像70多岁的徐奶

奶就因为连日睡眠欠佳导致心衰

发作住院，还因过于担心自身疾病

而情绪低落，终日忧心忡忡。

俞永美看在眼里急在心里，于

是和护士们商量对策。曾专门进修

学习心脏康复的护士长助理何文姬

提出，自己在进修期间了解到八段

锦有促进血液循环、协调五脏六腑

之功能，既可以增强自身免疫力，还

可以缓解患者心理压力，同时在改

善患者心肺功能方面也有不错的效

果。而且八段锦练习无需器械，不

受场地局限，每一式都有其独自的

功效，既可选择单式或几式练习，也

可以整套练习，运动量和太极拳差

不多，非常适合这个病区的人群。

因此从 3 月份开始，每天早上

8点就成了病房里的运动时间。一

套八段锦打下来大概 20 分钟左

右。音乐结束，大家各自散去，病

友们回到病房等待 8 点半医生查

房，护士们则推着器械药品回到工

作岗位，开始日常护理工作，整个

锻炼流程宛如一场“快闪”。

“开始大家还在观望，但是一

段时间下来只要音乐响起，病友们

就会主动出来列队开练。不仅如

此，病人家属也会跟着一起练习。”

俞永美说，“我们专门录制了教学

视频同步播放，前面还有护士带头

示范，一般跟着做一两天病友们就

都能基本掌握。”

周先生今年60岁，在医院已经

住了 5 天，每天练八段锦已经成了

固定的晨练安排：“练完感觉身心

舒畅。等出院了，这个视频我还要

带回家接着练。”

俞永美介绍，接下来，病区还打

算进一步推出自创的“养心音乐”，

通过聆听五音与五脏、五志配合的

乐曲，舒缓情绪，把心脏康复理念推

广给患者，帮助他们早日康复。

上周，杭州地铁 5 号线后通段

和 16 号线携手“出道”。临安和主

城区的距离又近了一步，吃完早饭

再去临安青山湖健走、跑步的生活

也不是难以想象了。

其中地铁 16 号线全长 35 公

里，东起老余杭未来科技城的绿汀

路站，西达临安区临安市区锦城街

道的九州街站。

在记者试乘的时候，从绿汀路

站到青山湖科技城站大概花费 30
分钟不到，来回票价在 10 元以内。

整体感觉舒适平稳，而且有很长一

段路是在地面上开，窗外能看到城

市里少有的绿水青山。车厢里有不

少身穿运动装、头戴遮阳帽的中老

年人，一问都是去青山湖绿道的。

“16 号线上八百里站、青山湖

站、农林大学站，三个站都能到青

山湖绿道。”跑友吴学瑜是临安人，

平时在杭州城区工作，周末有空就

会回去跑步。作为当地“土著”的

她还给广大跑友推荐了最佳线路：

距离上看青山湖站最近，但跑友可

以在农林大学站下，共享单车或者

跑步 3 公里左右从望湖公园出

发。一方面，这里是整个绿道的起

点，有公里数的标注；另一方面，南

线的风景比北线更美，尤其是春夏

季，跑的时候南线树荫更多，也更

凉快，跑步的体验也更好。如果想

公交换乘更方便一些，也可以地铁

到临安广场，换乘公交。

杭州临安的青山湖绿道全长

42.195 公里，长度与国际马拉松赛

程相当，沿途设有供休息的驿站，

还能租借共享单车供骑行。此

外，在记者实地体验的过程中，青

山湖绿道还有一处主城区没有的

风景——水中森林。

水中森林主要由大片的池杉、

落羽杉组成，排列整齐，每棵树直径

基本都在30厘米以上，树龄约40年

之久。每到汛期，青山湖的水会漫

过杉树林的沼泽地面，形成水上森

林的独特景观。沿着青山湖绿道，

一直往西北方向就能看见这片水中

森林，已经有不少骑友在此穿行。

近日，伴随着螺旋桨转动

的轰隆声，一架黑色直升飞机

降落在黄湖镇王位山顶上，余

杭首家滑翔伞体验营地的试飞

秀圆满结束。王位山滑翔体验

营地即将进入试运营阶段，5月

1日正式开放。

作为余杭首个滑翔伞体验

基地，王位山滑翔伞体验营地

包含了滑翔伞、热气球、动力

伞、直升机等多项飞行体验项

目，而且还有飞行“学校”，可以

上课、考证。

“开办培训班是为了助力

航空体育产业发展，让更多感

兴趣的人参与到这项运动中

来。”营地相关负责人杨爱平介

绍，“我们营地的学员可以学在

这里，考在这里，玩在这里。”

据悉，王位山滑翔体验营

地组合中外一流的教练团队，

以“常驻+定期指导”的形式开

设滑翔伞培训班。经过飞行和

理论考试后得到的初级飞行

员、中级飞行员证书在国外可

以通用。

除了浓厚的户外运动氛围

和绿色的环境发展理念，黄湖

镇还聚集了一些有梦有爱的社

会组织、有国际范的文创设计

师以及志同道合的创业青年，

这些新黄湖人带来的未来乡村

活力正是杨爱平选择这里的重

要原因。

“我玩滑翔伞运动 13 年，

很少能看到这样适合户外运动

休闲的环境。”杨爱平说，“在城

市住久的人一定会爱上这个既

有绿水青山又有人文情怀和国

际视野的环境。”

王位山滑翔伞体验营地项

目是 2019 年“未来乡村主题分

享会”上签约的系列农文旅项

目之一，营地的推进和落地启

用，给“未来乡村”探索和建设

提供了经验。

值得一提的是，浙江赴湖

北支援抗“疫”的医务人员可凭

工作证全年免费体验项目并免

费入住王位山上的德清原界·
见山禅野主题民宿。

（通讯员 项 凯）
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