
精“踩”绝“轮”破风雁荡山

9月28日，衢州市柯

城区跑步协会组织“迎国

庆，游仙境，衢趣跑”活

动。100多名跑友穿梭在

柯城的水墨长卷中，用脚

步丈量诗画山水，以激情

礼赞千年文脉。跑友们先

后穿越远近闻名的荆溪花

海、围棋发源地烂柯仙境，

化身为流动的风景线。

通讯员 吴铁鸣 黄高良
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9月28日，浙江省健身

指导技术能手“五进”台州

活动暨台州“体重管理年”

体育技能赋能科学健身活

动落幕。为期 4 天的活动

分别在椒江区葭沚街道荣

华社区、台州职业技术学院

及椒江农商行总行营业部

相继开展。

首场活动在椒江区葭

沚街道荣华社区进行。浙

江省技术能手黄凤翔现场

为居民详细讲解中老年慢

性病的运动干预方式以及

居家健身的科学方法，并就

如何利用日常物品进行低

强度训练、正确使用户外健

身器材等方面给予指导。

活动还设置了营养建

议环节，由明星体重管理专

家组成员傅一昕为社区老

幼群体提供兼顾各类人群

营养需求的膳食搭配建议，

并强调了烹饪与用餐卫生，

培养健康饮食习惯的重要

性。随后，他前往台州职业

技术学院，为该校师生带来

一场关于科学增肌与未来

职业规划的专题讲座。讲

座围绕身体不同部位的科

学增肌方法进行了系统讲

解，内容包含训练顺序、饮

食建议、训练时长与强度安

排等，并现场演示指导学生

掌握正确动作要领，帮助学

生树立规范、高效的自主锻

炼意识。

另一边，针对久坐、久

站的职场人群的科学健身

指导活动也在椒江农商银

行报告厅火热展开。活动

邀请了健身教练、国家体育

总局青少年体能训练培训

师、考评员郑帆，围绕职业

劳损预防、高强度工作间歇

恢复技巧、职场运动解压方

法等进行讲解，并现场为大

家演示了工间操拉伸动作

及使用办公室物品替代专

业器械的训练技巧。活动

还就企业员工的常见饮食

问题，提供了科学膳食建

议，指导其学习食物热量估

算以及简易减脂餐的制作

方法。

燃动金秋，全民健身成双节氛围组
通讯员 陈 青 戚梅丽 沈焕娉 薛一凡 金淑怡 何伊萍 本报记者 郑润鑫

9月 28日，2025中国公路自

行车职业联赛（雁荡山站）暨第三

届雁荡山骑行大会在乐清市雁荡

山的山水画卷中展开竞速对决，

用一场精“踩”绝“轮”的体育嘉年

华喜迎国庆，点燃初秋激情。

本次联赛设置了全程为 168
公里的男子大组赛和38公里的骑

行组。其中大组赛由16支职业车

队共计 123名职业选手参加。其

中，SCOM-五指山-MVMT洲际队

队员陈誉升是第一次参加雁荡山

站比赛，拿下白衫和龙衫，成为新

晋“黑马”。赛前训练时，他感慨雁

荡山的环境一流，赛段的路线丰富

有层次，对车手来说非常有吸引

力。他称自己是“下坡比较慢”的

选手，所以会在赛前多熟悉几遍赛

道，还表示会在比赛结束后去尝尝

当地的美食。

除了职业选手，1200名业余

骑行爱好者顶着烈日“飙车”，“路

况好”“风景好”是他们对比赛线

路一致的评价。“这是我第一次在

雁荡山参加自行车比赛，以前只

在视频里看雁荡山风景，现在自

己成了风景的一部分！”来自台州

的女选手郭诗怡笑称，在雁荡山

骑行，仿佛连呼吸都带着“赚到

了”的幸福感。

“我受乐清朋友的邀约来参

赛，去吃了小网海鲜和本土特色

小吃，还买了不少土特产。”来自

上海链轮俱乐部的选手梁文源提

前一天抵达乐清，尽管这不是他

首次来到乐清，但通过这场国家

级赛事，让他对乐清有了全新的

认识。

中国公路自行车职业联赛是

由中国自行车运动协会主办的国

内顶级男子公路自行车职业联赛，

也是自行车项目唯一的国家级职

业联赛，乐清已连续举办了三届。

本次赛事期间，组委会积极策划

“跟着赛事游雁荡山”系列活动，推

出各类文旅消费优惠福利，进一步

打响雁荡山文旅知名度，展示雁荡

山全域丰富的生态、旅游、文化、体

育等资源，推动文体旅融合高质量

发展，为重振雁荡雄风注入“骑”妙

因子，激活山水新活力。

国庆、中秋双节即将到来，浙江各地的节庆氛围渐浓。与此同时，全民健身活动也掀起热潮，

广大市民用健康的体魄和饱满的热情向祖国“献礼”。

从体重管理到职场解压
省级专家亲授“解题思路”
本报记者 陈素琴

9月28日，嘉兴长虹桥东堍热

闹非凡，2025“长虹杯”活力开FUN
运河欢乐跑暨“我们的村跑”在此

举行。随着一声清脆的鸣笛声响

起，近百位选手同时冲出起点。

比赛全程 10公里，浩浩荡荡

的跑者队伍沿着古运河绿道前

行，一路跑去，经过焕新归来的陶

仓和国庆将试营业的琵琶岛，最

后到达刘王庙。选手李女士表示

跑得十分轻松：“一路跑过来，运

河边的风景太美了，累了看看河

水，风一吹就凉快了，瞬间又有劲

儿了！”

在刘王庙外广场折返点，工

作人员手中拿着印章，每当有选

手抵达，就会在号码布上盖上一

个章，这是印有刘王庙的文创

章。选手张先生跑到桌前：“在秋

日的大运河边跑，美！”

42 分 56 秒后，首位完赛选

手冲过终点线，现场立即响起热

烈 的 掌 声 和 欢 呼 声 。“太 激 动

了！沿着运河跑步，既能锻炼，

又能欣赏沿途的古迹，想起小时

候在运河边玩的场景，这样的比

赛特别有意义。”冠军邓建明语

气里满是喜悦。

“我们希望通过这些项目，让

大家不仅能来跑步、踢足球，还能

逛运河、品文化，推动全民健身与

文化旅游深度融合。”据活动组织

方相关负责人张育介绍，此次比

赛以双节为契机，通过运动传递

健康生活方式，让更多人关注身

心状态，享受品质生活。

运动与美景碰撞出节日新味

9月 26日，2025年“迎国庆”

杭州市广场舞展演在杭州市特色

文化广场举行。随着一首首节奏

感强、韵律十足的舞曲响起，展演

团队如行云流水，用脚步丈量热

情，用舞姿传递快乐。

现场，各参赛舞者们翩翩起

舞，活动气氛热烈，掌声阵阵，喝

彩声、欢呼声不断。据悉，大赛自

启动以来，吸引了众多热爱舞蹈

的市民朋友，共有 7支社会团队

脱颖而出进入决赛，加上由各区、

县（市）文化馆层层选拔的 12支

代表队，全市共有 19支代表队参

加决赛角逐。

“夺冠了！”“三个月的努力

没有白费。”比赛中，杭州市临平

区文化馆带来节目的《文武双灯

灯滚滚》凭借精湛的编排与演

绎，在众多参赛作品中脱颖而

出，荣膺展演金奖。荣誉的背

后，是全体队员三个月的全情投

入。排练期间，队员们聚焦动作

细节打磨，从灯的起势姿态到转

身衔接，从神情的情感传递到整

体队形的精准配合，均以专业标

准严格要求。上百次的反复训

练，最终化为舞台上的精彩呈

现，现场大小滚灯在队形变换中

交替流转，彰显刚柔并济之美，

既保留传统韵味，又兼具现代视

觉张力，让非遗的当代生命力在

舞台上鲜活绽放。

赛后，参赛选手表示，该节目

从国遗项目《临平滚灯》中汲取养

分，以现代舞蹈语汇展现“文武相

融”传统滚灯特质。希望通过精

彩演绎，让观众提前感受节日的

热闹与文化的魅力。

据悉，杭州市广场舞大赛已

坚持了十多个年头，为全市广场

舞爱好者搭建艺术成长的舞台。

参赛排舞在题材上更接地气，编

排形式更丰富多样，基层团队的

创作与演绎能力不断提升。

全民劲舞潮涌钱塘


