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“武”动全城
8 月 2 日，宁波市“全民健

身季”武术健身活动暨全国第

十二个“全民健身日”余姚市大

型武术文化表演、第五届“最美

武术人”颁奖活动在龙山文化

广场举行，来自全市各地的

300 余名武术爱好者，同台表

演了“十八般武艺”。

通讯员 黄承漳

有趣的人总是相互吸引

团长张珽琳告诉记者，团队走

小而精的路线，几乎每个进团的成

员起码都是“跑马”小能手，一般来

说跑个全马不在话下。“不过越野

和跑马不太一样，更富趣味，尤其

是路况复杂的时候，是一种很刺激

的体验。这意味着参与者需要具

备一定条件，如果独自一人上山，

路况不熟悉的话容易涉险。”张珽

琳考虑到不少女性有点“路痴”的

习惯，为方便大家拉练，她便和几

个志同道合的女性朋友商量，何不

组个拉练营，为大家日后参加百公

里越野赛做准备。

就这样，在张珽琳的倡议下，

杭州越野女子天团应运而生。大

家朋友带朋友，慢慢聚拢，让一群

又美又飒又爱“找虐”的小姐姐总

算是找到组织。

“我们团队成员年龄跨度从

20 多岁到 50 多岁都有，大家职业

不同、身份各异，包括医务工作

者、金融界人士、公司职员、软件

工程师、全职妈妈等。但是，大家

都有一个共同点，那就是对运动

的无限热爱。”张珽琳笑着说，工

作日，成员们偶尔会在线上群里

交流健身知识、跑步路线等，只要

一到周末，西湖群山就成了大家

的完美约会地，一场酣畅淋漓的

越野下来，个个神清气爽，仿佛被

大自然净化了似的。

制定目标互相打卡督促

进团的姐姐们中不少都有跑

百公里越野赛的经验，也有一些

冲着征战赛场才来报名的，因此，

互相督促便成了团队中的“例行

事务”。张珽琳笑着告诉记者，每

个成员都需要根据自己实际情

况，报备每个月的运动目标。

“团队中的姐妹都会按时打

卡，互相督促鼓励。有些上班族

早上四五点就出门跑步了，而全

职妈妈则需要忙完家务，等孩子

睡着了才能出去完成跑量。”张珽

琳感慨，靠着集体的自律，每个成

员的进步都有目共睹。

如今，杭州越野女子天团的足

迹早已遍布五云山、北高峰、天门

山、十里琅珰、虎跑、玉皇山等杭州

群山。近段时间虽说三伏天酷暑

难耐，但是姐姐们却依然步履不

停，“其实山上有树荫蔽日，甚至比

城区还要凉快些。”果然，没有什么

可以阻止她们狂奔的脚步。

运动才是日常保养秘笈

若非自报年龄，可能很难想

象这群活力四射的姐姐中不少都

已年过四旬。优美的肌肉线条，

饱满的精神状态似乎都在告诉大

家，只要坚持运动，岁月就不忍心

在你身上留下痕迹。

“我都快退休了。”团队里的

孙亚文无疑就是最好的例子，她

告诉记者自己原本就是个运动爱

好者，瑜伽、高尔夫、游泳、跑步都

是她的日常。不过，自从迷上了

越野，她觉得似乎获得了更大的

空间和自由度。

“刚刚加入团队时候，我是垫

底的那个，总需要队长来收我的

尾。慢慢地成长后，我越来越享

受在山间跑步呼吸的感觉。”孙亚

文笑着说，自从参加天团后，她这

个杭州“土著”对家乡的山山水水

有了更深的认识，“以前只是去玉

皇山、宝石山、北高峰爬爬山，现

在我却‘征服’了西湖群山。自从

爱上越野，我身在高处眺望远方，

这让我对杭州的风景也有了不一

样的理解。”

曾参加过 2019 江南 100 英里

越野赛的黄晨霞是团队中的老

将，目前她主要负责后勤，以及承

担为新成员“引路”之责。她直

言，越野是一个自我挑战和满足

的过程，自己尤其享受身体酸爽

的感觉，仿佛生活的琐碎、工作的

压力似乎都在上山下山之间得到

了释放。“我自己一个人玩不了越

野，山上有很多未知，结伴同行安

全快乐。”她笑着说。或许，姐姐

们就是凭着这番努力拼搏的姿

态，从容豁达的心态，这才练就青

春洋溢的年轻态。

颜值实力并存，自律、励志、爱运动更是她们的标配

西湖群山有一群女神是“玩越野的女人”
本报记者 洪 漩

本报讯 欢声笑语，水花飞溅，在

炎炎酷暑中应该没有什么比一场酣

畅淋漓的泼水狂欢更能让人舒怀

了。近日，衢州龙游溪底杜首届亲水

旅游文化节正在如火如荼地进行中，

为酷暑中的市民增添了一个新的避

暑选择。

高空自行车、彩色跑、滑索、摇

摆网红桥、水上大闯关......亲水旅游

文化节的运动项目五花八门，层出

不穷。尽管连日来艳阳高照、温度

较高，但游客们玩得不亦乐乎，似乎

没人在乎被太阳炙烤。“那个水上大

闯关最好玩了。”刚从水中爬上岸的

小姑娘吴子依还有些意犹未尽，笑

着说下次一定要带朋友一起来。看

着女儿的笑容，父亲吴剑锋也乐得

合不拢嘴，“这里山清水秀，环境很

好，带着孩子一起来边旅游边运动，

还能增进感情，真的不错。”

溪水中的游客们玩得尽兴，岸

上的吃货们也吃得开心。现场的美

食区内羊肉串、鸡蛋仔、臭豆腐、爆

米花各式各样的特色小吃，让你在

戏水的同时也能一饱口福。刚从杭

州回乡的溪底杜村村民王琳表示，

看着这么热闹场景，他为自己家乡

感到自豪：“我们溪底杜靠水吃水就

要用好水，像这样做好‘水’文章。”

确实如王琳所说，其实溪底杜

村能有今天的热闹场景并不是一蹴

而就的，而是近年来“五水共治”的

成果。该村积极探索乡村振兴之

路，不断完善水上运动基础设施，做

活社阳溪“亲水”文章，陆续推出“网

红桥”“喊泉”等亲水旅游项目，吸引

了周边大批的游客，成为了一个远

近闻名的“网红村”。湖镇镇宣统委

员李鑫表示：“我们希望通过亲水旅

游文化节这样的方式，给游客一个

游玩、运动、避暑的圣地，这也正是

我们践行‘绿水青山就是金山银山’

的生动体现。”

动感的音乐、热辣的舞蹈，水上

电音趴点燃了现场每个游客的热

情。溪底杜村村支部书记吕军表

示，此次活动将持续到 8 月 31 日，

“我们希望通过这一系列的活动，进

一步提升我们村的知名度，同时也

让村民能在家门口就能赚到钱。”

（通讯员 吴晓龙）

畅享“玩水”运动

龙游溪底杜村
乐翻盛夏

每逢周末，在西湖群山总有那么一群速度快、耐力好的女性结伴拉练，装备补给一应俱全，潇洒穿梭于山林水涧，

她们就是杭州女子越野天团的成员。生活中，她们是家里的后勤主管；工作中，她们是职场精英；在山上，她们个个都

是越野大神。一边是端庄典雅的淑女，一边是西湖群山征服者。不论脚踩高跟鞋还是运动鞋，她们都在人生的越野赛

道上走得漂亮，跑得潇洒。

团队成立不过一年有余，成员也仅仅20多人，但是颜值实力并存的她们在杭城跑友圈早已小有名气。用时下流行

的话说——聚是一团火，散作满天星，谁还不是乘风破浪的小姐姐呢。


