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近日，“2022千鹤女神欢乐跑”在建德市梅城镇千鹤村鸣笛开跑，500
名来自各界的女同胞们分成八个特色方阵，沿着美丽的新安绿道一路欢

奔，并在严州古城墙上打卡参与多项运动游戏，欢度“三八妇女节”，也为

2022杭州亚运会营造全民健身的浓厚氛围。

通讯员 宁文武 文/摄

“她奔跑”
迎亚运

“她健康”之风吹进杭州社区
昨日是“三八”妇女节，为了让

社区女性们过一个健康、快乐、有

意义的节日，杭州青年会社区健康

指导中心在杭州大学路社区开展

“助亚运庆三八，Tabata健康伴我”

主题活动。

参加这次活动的人群主要

以大学路社区巾帼志愿者队成

员为主，还有社工、辖区单位中

的女性同胞。健身达人为她们

带 来 自 己 改 良 过 的 Tabata 教 学

课，既能燃脂又能让训练者的力

量和心肺功能都能充分地得到

锻炼。原地快跑、开合跳、交叉

跳、高抬腿、胯下击掌、提臀跳、

扭身跳、健步蹲，高效三分钟锻

炼让你汗流不止。

志愿者张阿姨，跳了一半已是

气喘吁吁，但最后还是坚持跳完整

套动作。张阿姨表示，平时自己就

喜欢运动，晚上也会坚持和老伴一

起健步走，这套 tabata看起来很简

单，但是却能起到很好的锻炼效

果，以后每晚除了走路又有新的健

身锻炼方式了。

杭州青年会社区健康指导中

心相关负责人希望，在充满温馨的

“三八”妇女节日里，让节日健康锻

炼的新风吹遍整个社区。

（通讯员 楼 红）

日 前 ，杭 州 的 糖 果 和 女

足在球场上提前度过了属于

她们的妇女节。这支队伍的

队员大多是在校学生和上班

族，而她们过节的方式也相

当“爷们儿”——接受来自杭

州日报足球队和武汉校友足

球队的挑战，进行一场三方

友谊赛。

杭州日报足球队的何加

尔表示，这是他第一次跟女足

姑娘们踢球，虽然女孩子们的

身体素质要比男孩子差一些，

但姑娘们的配合意识、技术方

面处理得非常不错。“她们不

放弃的精神十分可贵，对于一

个即将出界的球都能拼命追

到最后一秒，这股撒开了的拼

劲确实值得我们学习。”

与何加尔的“初次体验”

相比，女足姑娘们早已经跟男

足对练过无数次。糖果和女

足的队员汪俊丽表示，她们经

常会组织跟男生们一起踢球，

因为目前女足群体参与的体

量还比较小，为了能保持更高

的参与度，为了在竞技水平上

得到快速的提升，所以她们选

择要和男生一起在场上一决

高下。

近几年不难发现，女性运

动爱好者们不仅勇于和男性

同场竞技，还成立了不少女性

专属运动队。比如女子飞盘

队、女子足球队、女子棒球队、

女子橄榄球队等。以往被大

家认为女孩们内敛、柔弱的形

象，在赛场上全然不见踪影，

留 下 的 是 她 们 的 热 血 和 拼

劲。杭州女子飞盘队队长张

雪说：“现在女性越来越独立，

能看到很多营销都定义女性

为‘女神’‘女王’之类的标签，

我认为女性不应该被定义，可

以是可爱的、爱哭的、能折腾

的、可以独当一面的。”当记者

问道，那你欣赏怎样的女性

时，张雪爽朗又自信地回答：

“我这样的。”

女性有敢于和男性比拼

的勇气，但男女在力量和体能

等各方面始终对比悬殊，同场

竞技时，女性难免不占优势。

汪俊丽说，她们和男足的比

赛，输的多。但也正因为此，

能激起她们更强烈的斗志。

当然与男性的对决中，女性也

有优势。“从生理角度来说，女

性的肢体会更柔软，协调性更

好，还有女生的凝聚力比较

强。”糖果和女足队队长方美

嘉说，她认为团队作战时，凝

聚力和信念感是比赛制胜的

关键。而她们的细腻和敏锐

能让队员们将她们的优势发

挥到最大。

球 场 上 的 女 性 自 信 、阳

光、果敢，她们是很多人眼中

的魅力女性。而她们心中也

有自己追逐的目标，糖果和

女足队员李丹说，像中国女

足的王珊珊已经是三十多岁

了，但她依然驰骋在赛场上，

不管到了什么年龄，依然可

以 热 血 奔 腾 。 队 长 方 美 嘉

说，球场上的王霜、罗嘉惠永

远不轻易放弃，在她眼里，她

们在场上是会发光的。

日前，建德市老体协门球

分会 2022 年迎三八门球交流

赛在建德明珠门球场举行，共

有 8 支女子门球队约 80 人参

与。阳春三月，走在江边，一

缕缕春风拂面，小小的门球活

跃了老年人的心，让他们感受

到了门球人特有的快乐。

比赛恰逢妇女节，赛场上

的门球女球员，精神奕奕，气定

神闲。手握击槌，挥杆对垒，意

气风发，将女性对运动的激情

与活力带到运动场上。她们在

球场上步履矫健，动作挥洒自

如。握杆、瞄准、撞球一气呵

成，场边观众时而欢呼雀跃，时

而顿足叹息，处处散发着体育

活力和竞技风采。今年 68 岁

的沈美芬，练习门球已经有三

年时间，“我退休以后经常参加

各种活动，打门球不仅是为了

健身，还能交到不少朋友。”再

过几天就是她的生日，沈美芬

希望用参与门球赛的方式来过

一个别样的生日。

门球运动一直深受老年

朋友的喜爱，此次门球赛的举

办生动展示了中老年女性健

康、积极、乐观向上的精神面

貌。同时活动丰富建德市广

大中老年女性的精神文化生

活，培养积极向上的生活情

趣，愉悦身心，促进身体健康，

推动广大妇女群众体育活动

的深入开展，营造全民健身的

良好氛围。

3月以来，气温逐渐攀升，健身

房又迎来了一股健身热潮。如今，

健身人群里女性健身爱好者不止

撑起了半边天，在某些方面甚至超

越了男性。特别是在花钱请私教

上，女性消费占据了健身消费的 7
成，成了健身消费市场不可忽视的

力量。

日前，乐刻运动发布了一份

《当代女性健身洞察报告》，其中有

些数据引起了记者注意。

报告显示，2022 年，杭州的

乐刻女性会员占比达 54.2%，较

往年略有增长。虽然男性用户

的人数也在不断增加，但女性会

员的增长更为明显。除占比较

高之外，杭州的女性会员健身热

情也十分高涨，平均每周锻炼 3-
4 次，平均时间为 1 小时。从各

个维度来看，女性用户的人均活

跃频次也比男性用户高出近四

分之一。

值得一提的是，“她经济”在

“请私教”方面更是体现得淋漓尽

致，占比是男性用户的2倍之多，占

整体私教人数的七成，特别是在减

脂、塑形、线条等方面诉求远远高

于男性。另外，虽说“减脂塑形”的

课程仍然是女性健身的首选，占比

达到半数以上，但增肌、综合格斗

和产后恢复等课程，女性报名人数

也迅速增长。

有趣的是，16-20岁的女性用

户，平均每 6天就要使用“体测仪”

对身体的各项指标做一次全方位

的判断，体脂率、身体水分含量、基

础代谢、腰臀比等指数，都是她们

的关注的焦点。

除追求健康外，健身也被女性

赋予了新的定义，“社交”便是其中

之一。可以看出，女性健身的需求

已经不仅仅局限于减脂瘦身，投资

自我、需求多元、追求力量等成为

女性健身的新趋势。

健身房“她经济”迅速崛起
本报记者 易龙吟

建德老年门球展“她乐享”风采
本报记者 陈素琴

球场上一起见证“她运动”魅力
本报记者 马碧茹


