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健步走，乡村健身的
一道靓丽风景
余杭诗协 姚林中

好多年前，朋友老王有一次遇到我，诉苦说自己的

身体一天天的胖起来了。我指指他的肚子开玩笑地说：

“孩子怀了几个月了？”他哈哈大笑，一脸无奈。我说：

“你去锻炼呀。”他看着我，说：“像城里人一样打太极

拳？”然后摇摇手。

然而几个月后，我遇到他，他的身体竟然瘦了一圈，

滚圆的肚子在宽大的衣服掩盖下基本看不出来了，再看

他脸上的神情，笑眯眯的，不像生病的样子。我问他：

“怎么瘦下来的？”他说你猜猜。我说饿下来的吧，因为

我知道他食量大，但他摇摇头。“吃了减肥药？”我继续

猜。“怎么可能，那些东西会吃出病来的。”他见我猜不

到，说：“告诉你吧，我现在每天晚上走半小时的路。”“在

哪里走？”我有点好奇。“就在我家旁边那个小池塘，我每

天绕着它要走十多圈。”“走路减肥效果不错嘛。”“是的，

明显吧。现在村上有两三个人还跟着我一起走呢，他们

是晚上睡眠不好，个把月走下来效果也很明显。”

那个时候，在农村走路健身老王可算第一人了。当

时农村人大多从事着体力劳动，一天下来累得精疲力

尽，再加饮食条件差，肥胖的人少，空下来去走路健身的

人自然更少。如今随着农村经济的发展，很多人已不再

从事繁重的体力劳动，同时物质生活条件也改善了，缺

少锻炼、肥胖的人，数量不断增多，于是想锻炼的人也越

来越多了。走路健身不受场地、人员等因素的限制，又

比较容易灵活掌握运动量和运动时间而深受很多人的

喜欢。

在水乡平原余杭有一条网红小径——塘超小径，这

条小径北从古镇塘栖出发，南至赏梅胜地超山，全长近

20公里，曲曲折折，既有滨水步道，又有山林步道，成了

附近居民健步走的好地方。

夕阳西下，人们从家里出来，三五成群地沿着小径上走

一段路。边走边观水面波光粼粼，或看田野绿绒似的铺展

着，或眺望山影起伏……一路上，时而穿过枇杷林，时而走

过一座小桥，时而在疑无路的小屋旁转个弯……运动有了，

美景也赏了，心情自然舒畅了，好不美哉。

进入傍晚，小径上的灯亮起来了，方便了人们夜间

行走。此时，风景又和傍晚时不一样，灯火密集的是村

庄、小镇，夜色浓浓的是田野，一路上有静谧，也有喧闹，

有时还能听到野鸭或水鸟出来活动的声音。

小径上健步走的不光有年轻人，也有老年人和小

孩，走的长短和快慢因人而异，累了路边站一会儿，也可

找个亭子坐着歇歇。

与塘超小径相距不远的临平山环山游步道又有所不

同，在这里健步走的更多是年轻人和中年人。一些希望

锻炼强度大一点的会选择山北的路，锻炼强度希望小一

点的则选择山南的路，因为山南道路平坦，而山北道路高

低起伏比较大。朋友老杨天天走这条环山道，有时遇到

下雨天撑了把伞也要上去走一走。大家笑他痴迷太深

了，老杨回答说不去走走整天都不自在了。老杨一般早

晨六时上山，环山一圈大概七时半下山，而另一个朋友老

范则大都选择晚上去走，说晚上走人相对少一些。

像塘超小径、临平山游步道那样适合健步走的美丽

路，在余杭还真不少，如西险大塘游步道、罗窑坞游步

道、余杭街道普法游步道、运河滨河游步道、西太洋环形

滨水游步道、余杭塘河游步道……这些游步道即扮出了

新农村的美丽，又解决了健

步走的场地问题。

现在的游步道大多有彩

色的路面，两旁的花草四季

更替，美丽的环境吸引了不

少人。但反过来想，正是有

人的活动，游步道的风景才

显得更美丽。
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《全力以赴》

《目不转睛》

《奔跑吧，少年》


