
日前，建德市洋溪街道洋安未来社区在城市广场举行以“亚运同行 快乐

健身”为主题的气功、太极拳辅导站成立仪式活动，全市100多名健身爱好者

展示了太极拳等传统武术项目，充分展现全民迎亚运的热情。

通讯员 宁文武

动广场

年过古稀，绝大多数人开始放慢自己的生活节奏，享受人生。70岁，应该做些什么？浙江的这两位老人，选择了继续

用力奔跑。

@杭州
本报讯 日前，杭州临安区老

年人体育协会组织了提升素质培

训班，城区 33个健身站的负责人

等参加。

又讯 2月21日，杭州临安区

老年人体育协会参加龙岗镇举办

的“迎亚运·送健康”老年文化进

学堂活动。

（通讯员 许爱惜 潘国峰 余敏华）

@德清
本报讯 日前，德清县舞阳街

道联合星辰社工开展了一场“老

有所乐，爱满夕阳”老年人趣味运

动会。活动设置了“投筷进瓶”

“趣味保龄球”“三人两足”和“运

球谁最稳”四项趣味项目。

（通讯员 潘丽彬）

@仙居
本报讯 2月 25日，“大气仙

居 共富礼堂”仙居县福应街道

2023 年农村文化礼堂银龄文体

（地掷球）大比拼活动在盂溪公园

地掷球场举行。

（通讯员 崔素琴）

@永康
本报讯 2月 25日，由永康市

方岩镇举办的健康律动健身操活

动在金竹村文化礼堂举行。伴随

着欢乐轻松的健身操音乐节拍，

老人们伸展着四肢，乐在其中。

（通讯员 王 乐）

2月25日，章友信约上了跑友，来了

一场20公里跑。今年71岁的章友信，是

诸暨市长跑协会队员。去年8月18日，

他刚完成了自己第1000个半程马拉松。

从 66岁到 70岁，五年间他完成

1000多个半程马拉松，50个全程马拉

松，跑步距离累计达25000公里以上，

平均配速5分22秒……据了解，章友

信从学生时代起就养成了定期跑步的

习惯，一跑就是几十年。工作后，章友

信开始关注和参加马拉松赛事，长跑

成为他释放工作压力的方式之一。

2005年，53岁的他做了一件让亲

友都捏把汗的事。他回忆，当时，在

蒙古国的乌兰巴托市开展援建工作，

有一天，他作了一个惊人的决定：从

市区宿舍跑到成吉思汗国际机场。

乌兰巴托地处蒙古高原中北部，平原

地区的人去了高原跑几步就气喘吁

吁。他竟然跑下来了。次年，他从机

场又跑回宿舍，完成了往返跑。

退休后，闲下来的章友信有了更

多时间投入他的爱好，除了有计划的

长跑 ，他又生出一个更疯狂的想

法——5 年内完成 1000 个“半马”。

2017年，他加入诸暨长跑协会。次年，

他开启了“马拉松五年计划”。接下来

的日子里，时常天蒙蒙亮，他就出现在

诸暨的大街小巷，雷打不动地坚持长

跑，每次都要跑 20—30 公里。2019
年，他完成了 190个半马。2020年疫

情来袭，虽然去外地参赛的机会变少

了，但章友信丝毫不松懈，尽力完成

231个半马，离他的千个目标，更近一

步。2021年，完成了270个“半马”。

这样的成绩单，年轻人都不一定

做得到，谁能想到是一个70岁老人完

成的。去年，8月18日，章友信完成了

自己的第1000个“半程马拉松”，也是

诸暨第一人，诸暨市长跑协会斯颍君

会长亲自为他颁发了纪念奖杯。五年

来，他获得了200多块奖牌，每一块都

别有意义，他完成的1000多个“半马”

中，有200多次是专业比赛。

这么多马拉松中，令他印象深刻

的是诸暨第一届西施马拉松。时逢下

雪，在截然不同的冰雪赛道上，喝上一

杯主办方贴心准备的姜茶，畅快之余，

也是人生难得一遇的奇妙体验。再加

上南方雪天马拉松本就少见，这令“西

马”在跑友圈内一炮而红。这届家乡

举办的雪天马拉松，令他与有荣焉。

更多不同年龄段的人，认识、加入这马

拉松运动，也是他乐于见到的。

截至2月27日，章友信已经完成

了半马 1109个，全马 60个。去年 11
月 20日杭州马拉松比赛成绩 3小时

27分，这个年龄段全马破三也是非常

难的。他说：为了更好地保护好自己

的身体，考虑到年龄一年比年大，会

逐年减少跑量。今年计划每个月跑

10-15个半马，全年10个全马，参加，

2个全马赛事。“只要跑的动，我要跑

到90岁。跑步是为了健康，更好生活

工作，通过长期锻炼，我每天精气神

满满。”

“杭马到现在一共举办了 34
届，每届都参加的全省就 3个人，

我是其中之一。”

说这话的是 77岁的袁士华，

是杭州市临安区长跑协会会长、

区长跑队队长。不仅如此，临安

的乒乓球队、毅行队、游泳（冬

泳）队、登山队、自行车队等，他

都是发起人：“生命不息，运动不

止，我把宣传全民健身当作我的

使命。”

儿时受当医生的父亲影响，

袁士华特别注重体育运动。年

轻时遍历各地，当音乐老师、体

育老师、书法老师……最终，他

把“跑遍神州锦绣地，丹心一片

献中华”当作自己的人生座右

铭，他也为群众体育公益事业奔

波了一辈子。

“1987 年，我 40 岁的时候从

单位辞职，专心搞群众体育事

业。临安区长跑协会、队也是那

时候成立的。”成立之初，长跑

协会成员只有 28 人，发展到如

今，与临安长跑协会关联的各项

体育团队、跑团，有十多个，近

千人。从一枝独放到万紫千红，

走出了一条社会力量办体育的

路子。

袁士华认为，人生就是一场

马拉松，跑步让他的人生更加充

实，所以想要有所作为。“大家对

于做公益都很热心，每支队伍拉

出去都是一支过硬的宣传队，我

们跑到哪里，就把科学锻炼全民

健身的理念宣讲到哪里。”

为了更好地宣传全民健身，

他和他的长跑队队员们做出了

许多“壮举”：1993 年，为支持中

国申奥，袁士华带领八名马拉松

长跑健儿，从临安跑到黄山，完

成了 260 公里的超长马拉松；

1995 年，为宣传“希望工程”，从

山东成山岛，到达哈萨克斯坦；

2007 年，为了迎接北京奥运会，

临 安 自 行 车 队 再 出 发 ，历 经

1800 公里，从临安一路骑到北

京，同时还将沿途收集的几万人

的签名横幅赠送给奥组委，宣扬

奥运精神。“沿途日晒雨淋，肯

定是辛苦的，但正是这样才能磨

炼意志，宣扬更快更高更强的奥

林匹克精神。所以我们义无反

顾，无怨无悔。”袁士华说。现

在，他和他的长跑队的故事仍在

继续，“我们经常‘说走就走’，

边 骑 行 边 宣 传 我 们 的 美 丽 乡

村。如今，不仅是路况和环境越

来越好，参与全民健身的人越来

越多，大家都在追求更健康的生

活方式。”

3 月 26 日 ，2023 杭 州 临 安

半程马拉松也将鸣枪起跑，袁

士华和队员们也跃跃欲试，期

待在临马的赛道上一展风采，

传递大美临安的活力。

袁士华：“跑步，让生活更充实”
本报记者 华雨晨

章友信：“我要跑到90岁！”
本报记者 陈素琴

他们的人生因跑步而精彩

武武
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