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“下班干嘛去？”“走，一起运动去。”
跑步、篮球、瑜伽、拳击、舞蹈……每当夜幕落下，无数丽水人的激情就会被各类运动点燃。
从减肥健身到生活美学，运动成为年轻人舒缓压力、陶冶情操的首选。即使在大街小巷，也随处可见戴

着耳机跑步或骑着自行车飞驰的身影，他们勤奋、专注、自信，在看似简单重复的过程中，力量、意志和优美的
形体得以充分展现。

如今在丽水，运动早已不只是顶尖者的奖牌争夺战，更不是门槛甚高的小众爱好。它已经融入普通人的
日常，超越了运动项目本身，成为一种生活哲学。
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一

周四晚上 7点，在第舞季街舞国际学院的工作室
里，旋律声声、舞步阵阵，学员们穿着套装，在老师的
指导下随着音乐的节奏练习舞蹈动作。

白天在职场奔波忙碌，晚上在舞蹈室挥汗如雨，
“下班跳舞”如今成为不少年轻人的业余生活首选。

“ 我 从 暑 期 班 开 始 学 习 ，现 在 又 继 续 上 秋 季
班，目前已经是第八节课。”朱晓媚是一名护士，在
市区一家诊所上班，平时工作压力大，需要一丝不
苟照顾病人，“忙起来像只陀螺一样转个不停”。
长时间缺乏运动的她，选择下班后通过跳舞来自
我放松。

“第一次上舞蹈课时担心跟不上节奏，但很快就
发现其实根本没人关注我，每个人都专注于盯着镜子
精进舞蹈动作。”作为一名新手，朱晓媚从最初的“四
肢不协调”到现在能够跟上老师的舞步，逐渐体会到
跳舞带来的酣畅淋漓感，上班时的压力也得到充分释
放，“身体和心理的束缚被解除了，感觉越跳越年轻
了！”

同样热衷于下班跳舞的人，还有“90后”青年沈荔
枝。作为一名幼儿园老师，沈荔枝白天被工作占据，
只有晚上才有属于自己的时间，她笑言“白天工作有
多辛苦，晚上跳起舞来就有多‘放肆’”。

在舞蹈房，伴随着动感强烈的音乐，沈荔枝自
信地挥臂仰头，潇洒转圈，“从 Hiphop、爵士到韩舞、
Urban，4 年多来，我越跳越快乐。”沈荔枝说，学舞
后，她变得自信，“每当学会新动作，就想要学得更
多、跳得更好。把跳舞视频发在朋友圈，也特别有
成就感！”

如今，舞蹈已经成为沈荔枝生活中不可或缺的一
部分。尽管舞蹈工作室离她家的距离比较远，但每次
上课她都风雨无阻，“一下班就赶紧收拾东西来跳舞，
即使有时候时间有冲突，也会尽量调整好了再过来上
课。”

“我最喜欢课程最后的展示环节，能够让我直观
看到自己的进步。”沈荔枝告诉记者，每一段舞蹈结束
时，老师都会给大家录制视频，让学员分批或者单独
展示，在周围同学的欢呼与鼓励中完整跳一支舞，那
种满足感是无法用言语形容的。

年轻人为跳舞花钱，买到的是“动起来”的健康，
更是自我疗愈的情绪价值。在经历了白天繁杂的工
作之后，大家在舞室花一两个小时专注跟随音乐摇
摆，“比起需要大量重复动作的健身，跳舞更有趣、更
快乐。”沈荔枝说。

舞蹈老师周义景告诉记者，近年来学习跳舞的年
轻人越来越多，他们有的是出于个人爱好，有的是为
了在下班后放松锻炼，“虽然大家的舞蹈基础不一样，
但都有着强烈的学习热情。”

二

随着运动和消费观念的不断转变，一些过去相对
小众的健身运动也在丽水渐渐火了起来，成为不少年
轻人的新选择。

中秋假期前夕，在市区一家名为隐世的拳击馆
内，一位身材健硕的年轻人正在进行拳击训练，直拳、
摆拳、组合拳……一招一式充满力量和节奏感。

19岁的孙新凯来自山东淄博，他在拳击教练的带
领下每周定期接受训练。从热身、基础动作到出拳击
打对抗，到最后的运动拉伸，教练根据孙新凯的个人
特点进行细致的分步教学。经过半小时的训练，孙新
凯的衣服被汗水浸湿，“出汗的感觉太舒服了，打完拳
后有种‘劫后余生’的感觉。”

“拳击比普通有氧运动的消耗量更大，对心肺功能
以及身体的协调性、柔韧性、力量性、爆发力都有助益，
还能释放情绪压力。”拳击教练刘涛告诉记者，拳击运
动的门槛其实并不高，除了强身健体的好处之外，还能
锻炼心态，提升自信，“是一项非常适合大众的运动。”

目前，隐世拳击馆已经有 100多名固定学员，年龄
普遍在 20岁至 40岁之间，拳击馆根据学员的不同情
况推出“一对一私教”和“一对多畅练”课程，满足不同
人群的运动需求。

白天身着职业套装认真伏案工作；晚上脱去领带
和西装，戴上拳击手套和头盔释放自我，既可减压又
可强身的拳击运动成为年轻人的新宠。

出生于 1994年的陈玲是一名办公室职员，她告诉
记者，自己是在今年 2月“入坑”拳击运动的。“工作需
要久坐，导致颈椎、腰椎都出了问题，整个人没有活
力，于是想通过运动改善自己的精气神。”在训练拳击
的小半年里，她明显感受到自身的变化：不仅肌肉变
结实了，心态也变得更自信、更阳光了。

“拳击是一项勇敢者的运动，站在拳击台上，你不
仅要面对对手，更需要有面对自身的勇气。”陈玲说，教
练不仅传授拳法，还教授她拳击运动的精神，“对方挥
拳过来的时候，无论感到多么害怕也不能退缩，因为后
退就意味着认输。练拳让我有了一次次直面恐惧的体
验，同时也让我知道遇难不能躲避，而要勇敢回击。”

已逾不惑之年的邹维菊同样是一名拳击爱好
者。身为律师的她，在繁忙的工作之余通过练拳找到
了重塑自我的方式。“拳击是一项防身自卫技能，通过
科学系统的训练，可以达到强身健体的效果。”在邹维
菊看来，练习拳击不仅是一种情绪的宣泄，更是一种
训练专注力的生活方式，因为在拳击运动中人的精神
需要高度集中，才能在对方出击的瞬间予以回击。

经过一段时间的练习，邹维菊还收获了一群朋
友，“以前由于工作的原因，朋友圈比较窄，聊天的内
容也多与工作相关。在这里，结识的都是因爱好相投
而相知的朋友，大家在一起更放松，关系也更纯粹。”

三

繁重的工作任务、持续的生活压力使不少年轻人
时刻紧绷神经，情绪也因此焦虑不安，他们亟需给心
灵来一次全方位的“按摩”。而瑜伽作为一种低门槛、
低强度的放松运动，深受丽水青年的喜爱。

“呼气、吐气，缓慢转动双手……”伴随着柔美舒
缓的教学声，李丹在瑜伽老师的指导下，全身心投入
瑜伽动作中，时而盘坐，时而曲腿，时而站立，配合着
均匀的呼吸，让身体得到了充分舒展。

31岁的李丹长期在金融领域工作，平时工作压力
大，除了感到身体不适之外，她还时常感到焦虑不
安。“焦虑的情绪导致我晚上经常失眠，白天工作也没
有精神，听朋友说瑜伽能够改善情绪，就报名了瑜伽
课程。”自从接触瑜伽后，她的生活状态发生改变，“一
周上一到两次私教课，平时在家练习，每天半小时，感
到身心都得到了放松。”经过半年的练习，李丹的身体
不适感与失眠情况均得到很大改善。

“瑜伽运动不挑时间、地点，只要你想，即使坐在
凳子上，也可以进入瑜伽冥想的状态，一些简单的瑜
伽拉伸、放松的方法，非常适合办公室久坐的人群。”
据瑜伽教练潘玉巧介绍，近几年不少年轻的女性群体
青睐瑜伽运动，她们有的以减脂、塑形为目的，有的则
希望通过瑜伽释放压力、重塑自我，“瑜伽的舒缓与冥
想帮助她们在繁忙与喧嚣中找到一片宁静之地，而减
脂与塑形课程则不仅塑造了更加健康有型的体态，更
激发了她们内在的力量与活力。”

在当下，运动已经远远超越了单纯的体能锻炼范
畴，它正逐渐演变成为年轻人之间一种新颖而时尚的
社交方式。越来越多的年轻人选择通过参与各种运
动活动来结识新朋友、拓展社交圈，并将共同的兴趣
爱好作为连接彼此的桥梁。

“通过运动收获了一群志同道合的朋友。”孙新凯
经常在课间和拳友分享自己的打拳心得，此前曾陷入
抑郁情绪的他，不仅通过挥汗如雨的运动释放内心的
负面情绪、体验到成就感和满足感，还在拳友的鼓励
和支持下走出了生活的阴霾。

事实上，在工作状态下，压力与紧张感无处不
在。对身处其中的年轻人而言，身体所具备的原始能
量是最有力、最能自我说服的武器，它是对软弱的克
服，是焦虑状态中的精神呐喊。
运动不仅使人们增强了体质，更
重要的是它打破了传统社交场合
的拘谨与束缚，让人们在自由松
弛的氛围中自然而然地交流互
动。

这是体育精神融入生活所激
发的特殊魅力，年轻人被其照耀，
掀开精彩的人生。


