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杭州房东自掏腰包建起免费健身房
本报记者 陈素琴

在杭州市西湖区荷花苑，有

这么一位房东，不惜花费百万装

修房屋，还为租客打造了一个地

下健身房。“房子是过年装修完

的，年后陆陆续续健身器材都到

了，目前有一台划船机、三台跑步

机，还有综合训练机以及哑铃架、

练背练腰等器械。”说话的便是房

东沈忠强。

沈忠强是一名“80后”，为了

让快 20岁的老楼焕发新生机，他

对 4 层共 16 间房全部进行了翻

新。整体装修近 4 个月时间，花

费近百万元，其中出租屋改造花

了八十几万元，健身房花了十几

万元。

可以看到，一个近百平方米

的空间，井井有条地摆放着各

类运动器械，可谓“麻雀虽小，

五脏俱全”。沈忠强介绍，目前房

子都出租的差不多了，3 月底到

现在，每天都有不少租客来这

儿锻炼身体。租客张闽说：“这

里的运动设备很齐全，我用跑

步机比较多，健身房有时候还

会不想去，这里下楼就是，比较

方便。”

提及为什么会想到腾出一层

作为健身房，在沈忠强看来，一方

面是因为自己喜欢运动，另一方

面，这里 60%的租客都是年轻人，

也有健身需求。所以，他希望租

客在工作之余能强身健体，放松

身心。“因为自己平时也很喜欢锻

炼，早在2013年时，就开了一家射

箭馆。此外，希望能吸引更多年

轻人来这里居住。”

西湖区古荡镇股份经济合作

社合作社党委委员张加庆介

绍，如今，各小区都在提升“软

硬件”，着力提升了小区居

住品质和居民生活幸福

感，作为社区，希望房东

都能打造各自亮点。张

加庆说：“今年，嘉荷未

来社区计划改造提升荷

花苑健身广场，更好地满

足居民的健身需求。同

时，为了响应‘打造青年留

杭第一区’，扩展‘古荡镇经

合社app’生成租房码，打造合作

社的租房平台，通过补贴活动进

行推广，有助于带动吸引青年人

才集聚。”

这位义乌市民的跑步“搭子”是匹马
“芒果，给我冲！”不下雨的日

子，每天清晨 6点，在义乌梅湖体

育中心，跑步爱好者杨一用绳子

把他的宠物拴在腰间，和他一起

晨跑。而你可能想不到，杨一晨

的宠物竟然是一匹小马。“它胖

了，我也胖了，今年一起跑步、减

肥。”杨一笑着说。杨一的小马

“芒果”，今年 9岁，是英国设特兰

矮马。比起普通的马，它称得上

小巧玲珑，“肩高 84公分，大概有

260 斤重。”在城市养马，并不是

件轻松容易的事情。首先要解决

住宿问题，为此，杨一在离家不

远的山头租下一片空地，搭了一

个马厩，大概十来个平方。

今年 36 岁的杨一是一名专

业的马术裁判，他与马、马术结

缘，始于十年前。2013 年，杨一

在义乌经商。一次偶然的机会，

朋友带他到杭州一个马场，正是

这次经历，使他对马术产生了浓

厚的兴趣，“骑在马上，感觉很优

雅、英姿飒爽。发展一项新爱好

也不错。”抱着这样的心态，杨一

从零开始学习起马术这项全然陌

生的运动，“教练很负责，我也学

得很认真，基本功不错。”

2016年，杨一到俱乐部当起

学徒。与之前接受的培训不同，

基本上两天去一次俱乐部，系统

地学起了马术、马匹养护等知

识。两年时间，杨一练就了一身

好骑术，2018 年，他拿下马术教

练证。在俱乐部当教练的几年时

间里，他也规划出更为清晰的职

业路径，“更想当马术裁判员。”

2022年，他又拿下了国家马术三

级技术官员证书。目前，杨一的

工作重心转移到赛事执裁上，

“今年打算考出二级证书。”

“马厩冬天要保暖，夏天要通

风，一天要喂它四顿饭，还要定

期给它洗澡、修蹄、驱虫。”杨一

照顾得尽心，不出去执裁的日

子，几乎总是与“芒果”待在一

起 ，“ 照 顾 它 ，就 像 照 顾 小 孩 。

每天要给它喂一根胡萝卜、一

只苹果当零食。”三年相伴，芒

果给杨一带来不少乐趣，“它就

像我最亲密的朋友，和它待在一

起很放松。”

“马爱运动，多带它溜达才

健康。”这也是杨一带“芒果”晨

跑的初衷。“别看它腿短，体力可

不差，跑得比我要快。”杨一笑笑

说，今年打算带芒果跑一场马

拉松，“跑马跑马，当然要带马

跑步。”

（通讯员 王 好）

4月5日，2024江山最美绿道半程马拉松赛顺利开跑。美丽的须江畔迎来了一场属于江山这座三省

边际小城的体育盛宴，来自江山市及周边县市区500余名跑步爱好者从迎宾广场出发，奔跑在1314最美

绿道上。 通讯员 毛武俊

绿道畅跑绿道畅跑

去“吕”游！
百名跑者竞速田野

4 月 6 日，2024 年浙江路跑

10公里大众等级达标系列湖州

站暨第二届春日“吕”游田野跑

活 动 在 长 兴 县 吕 山 乡 鸣 枪 开

跑。300多名跑友以奔跑的姿态

领略这座小镇的浪漫田园风光，

让体育赋能休闲农业，发展多种

可能性。

早上8点，300多名参跑者在

赛道上挥洒汗水，跨越山水田园

的美景。这条10公里的赛道，如

同一幅巨大的画卷，途经吕山高

标准农田示范区，绿色麦田、金

黄油菜将比赛变成了一场真实

的自然之旅，跑友们在乡村小道

间尽情享受美景。经过角逐，最

终，今年 20岁、来自温州的陆朝

晓以 31分 55秒的成绩夺冠。“之

前也经常参加类似比赛，平时都

是在城里，这次能欣赏到田园风

景，还不错。”

据了解，不少跑友平时都有

运动的习惯，跑步对于他们来说

得心应手。湖州跑友顾黎方说，

自己刚参加完温岭 55公里的赛

事，听说家门口就有比赛，立刻

和跑友们相约报名。“在这个万

物复苏的季节，两边田野都是绿

色盎然，感觉十分有劲，非常享

受这赛道。”

乡村风格的马拉松如今逐

渐成为跑者们追逐的新潮流，在

当天赛事中，有引人注目的特色

方阵，也有带着萌娃“全家总动

员”。吕山乡副乡长费洁介绍，

这几年通过基础设施提升，全

域土地综合整治以及田园的千

亩方，正好借此活动，把美丽的

旅游景点向大家推出。“我们希

望用特色文化和体育元素吸引

大家来吕山体验乡村赛事、分享

运动快乐，进一步提高全民健身

意识。” （通讯员 陈思雨）


