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工作日的疲惫，往往不是一层薄薄的疲劳，
而是沉甸甸的倦怠感。于是，年轻人纷纷奔向
运动场，无论是健身房的器械区，还是户外的球
场、山路、绿道，都成了他们找回精气神的地方。

不需要长期专业训练，“传、帮、带”的热烈
氛围足以让丽水人同享体育的快乐。正是这样
的风土，孕育出火爆今夏的“浙BA”篮球赛。

数字增长只是表象。运动热的背后，自我
状态觉醒才是本质的驱力。年轻人不再满足于
光鲜亮丽的修图，而是渴望摆脱虚拟的滤镜，通
过汗水与律动，重新找回身体的真实力量。

找回“活人感”

在丽水繁华商圈的一角，32岁的魏挺开了
间设计感十足的健身工作室。落地玻璃窗外是
城市的车水马龙，室内则摆满了锃亮的“赛级”
器械。不过，他所理解的“自我状态觉醒”不靠
单纯的肌肉堆砌，而是通过与器械、阻力的真
实较量，激活潜藏在体内的能量。

每天傍晚，工作室里总会响起有节奏的
哐当声。“最有爆发力的时刻，是做力量训练
时即将力竭的瞬间。”魏挺说，当自己硬拉
起远超自身体重的杠铃时，内心涌起的满
足感难以言喻，“线上点赞带来的虚拟成
就感，根本无法比拟。”

魏挺不是在这座城市里追寻“爆发
力”的少数派。年轻的健身教练张多尼
将这一理念延伸到了更广阔的场地。
作为“新潮运动”的发起者之一，他不
仅带领学员在封闭的健身房内与器械
较劲，还将活动范围扩大到绿水青山
间。无论是骑行、飞盘，还是网球、马
拉松，只要在群里发送一个定位，总
有应者云集。

“在没有围墙和天花板的地
方，身体才能真正获得自由。”张多
尼加入的骑行队名叫“卷帘门”，
意思是要“一点一点地卷到更高
处”。白云山是他们最爱去的地
方，因为费劲地骑上一个又一个
山坡，看见整座城市在眼前铺
开时，有种说不出的畅快。在
他组织的马拉松队伍里，这种
感受同样鲜明。起初，有的队
员还带着白天精致的妆容，
有点难以摆脱的矜持，但随
着 里 程 累 积 ，那 些 所 谓 的
“外形包袱”都被抛在脑后

了。
“年轻人渴望的是‘活

人感’。”张多尼说，这不仅
是汗水与肌肉的较量，也
是与寻常生活、繁忙工作

的拔河，“身体释放能量的过程，心理和情感也
获得了涤荡。大家通过运动，放下来自外界的
标准与压力，与自我和解。”

无论是马拉松结束后泛红的脸颊，硬拉时顾
不得管理的表情，还是徒步后的灰头土脸……这
些曾被滤镜抹去的“颗粒感”重新浮出水面。有
人说，练硬拉时学会的坚持，帮他扛过了项目攻
坚的煎熬；有人觉得，骑行爬坡时的呼吸节奏，让
他在堵车的烦躁中也能恢复平静。

在运动中积攒的丰富体验，不知不觉就成
了应对困难的底气。

敢于“做自己”

找回“活人感”的本质，不是迎合外界的期
待，而是唤醒“做自己”的勇气。这份勇气，并非
对抗世界的锋芒，而是在日复一日的琐碎中、在
旁人目光的压力下，依然能辨认出心底真实的
渴望，迈出勇敢一步。

位于市中心商业大厦内的普拉提工作室，
看似温馨如家。米白色的空间里点缀着绿植，
空气中弥漫着淡淡的玫瑰香。在这里，沈瑶希
望创造一个属于女性的“心灵小天地”，让大家
可以暂时放下“职员”“妻子”“母亲”的多重身
份，找回那些不被角色定义的“我”。

每月的会员日，是最热闹的时候。有时是
练完普拉提，大家围坐学插花；有时是核心训练
后，一起揉面团、裱奶油；有时是一起看场电影、
聊聊心事。“没有KPI和家务事，大家交流感受、
纾解焦虑，也分享生活中的小确幸，笑声与泪水
同样真实。”

宝妈晶晶是资深老会员。过去，她的时间
总被孩子的奶粉、辅食、早教课占据，连买衣服
都要优先考虑“是不是方便抱孩子”。练习普拉
提的最初半年，她总盯着体重秤，练得狠了就焦
虑，没能减重就沮丧。直到某次会员日，有人无
意说：“你看这花，有含苞的、有半开的，每朵都
不一样，才会好看。”那天她忽然松了劲，“运动
不是为了把自己塞进小码的衣服，而是借着拉
伸和呼吸，听见自己心里的声音。”

“身体是值得信任的朋友，而不是需要严格
改造的对象。”沈瑶说，无论在哪个运动场，汗水
洗掉的都不只是疲倦，还有那些“你该瘦一点”

“要温柔得体”的条条框框。
而在魏挺的工作室，“做自己”的方式也在

不断被探索和实践。魏挺发现，不少女性会员
在混合区域进行力量训练时，总是很拘谨。为
了消除她们的顾虑，他开设了一个“专属空间”，
里面安装了暖光灯，搭配杏色墙面、适合女性力
量训练的器械，营造出温馨包容的舒适感。“传
统力量训练的环境对男性更友好，我希望让更
多女性摆脱他人眼光的束缚，专注于自身。”

运动场外的生态也在改变。社交媒体上，
越来越多的分享帖里透出一种“松弛感”，比如

有人大方分享自己与“微凸小腹”和解的过程，
有人庆祝力量增长而非体重下降，等等。年轻
人开始理解，运动的意义不只是外形上的改变，
而是对个性与生命力的全面展现。他们不再迎
合现成的标准，而是在自我突破中找到专属的
节奏与力量感。

一种“长期主义”

生活的答案常常模糊不清，但运动场里却
有明确的理性。“在有氧运动上花时间，心肺功
能必然提高；在器械训练上投入，力量肯定增
长。”独立教练夏章利告诉记者，运动是少数“付
出就有回报”的靠谱事儿，这也是越来越多年轻
人选择走进健身房的原因。

与“天性的懒”较劲，是推广运动“长期主
义”最难的关卡。夏章利的目标，不仅是帮助学
员短期获得体能提升，更要将这种热情转化为
长期的坚持。体育专业出身的他，是很多人眼
中的“学术型教练”。空闲时，他总会打开电脑，
对着屏幕翻译外文期刊，从《Sports Medicine》到

《Exercise And Sport Sciences Reviews》，他逐字
逐句翻译着最新研究，再把论文里的实验数据
变成学员能看懂的训练计划。

个性化训练，是他将“长期主义”落实的关
键。他很清楚健身没有一成不变的解决方案。
新会员找上他，首先需要填写一份详细的问卷：
是否曾经训练过？是否有旧伤？一周能抽出多
少时间？预算是多少？这些看似琐碎的问题，
实际上为夏章利设计个性化的训练计划奠定了
基础。此外，他还会根据学员的身体评估结果，
量身定制进阶路径，定期根据学员反馈和最新
研究调整方案。

有位学员初来时充满热情，但不久后，肌肉
酸痛和缓慢的进展让他感到沮丧，训练变得“三
天打鱼两天晒网”。夏章利并没有简单地口头鼓
励，也没有严厉催促，而是打开平板电脑，展示了
一份事先准备的资料，用最直观的科学证据，向
学员解释运动带来的多重益处。这些好处不只
体现在体重秤上的数字变化，更体现在细胞的代
谢、内分泌的平衡和神经系统的增强上。

接着，他重新为这个学员定起点，先让身体
习惯“动起来”，养成没压力的运动习惯后，再加
上简单的自重训练，接着让强度慢慢提高。“别
老盯着终点”，夏章利常跟学员说，“健身不是百
米冲刺，重要的不是今天练得多狠，而是明天、
后天，你还能坚持留在这儿。”久而久之，学员便
能在“细水长流”的训练中，看到身体和心理的
双重变化。

对年轻人来说，健身中的“长期主义”，既是
通过意志力锤炼肌肉的过程，也教会了他们如
何在日常生活和工作中保持一种“说到做到”的
笃定态度。这种持之以恒的精神，塑造了更强
健的体魄，也带来了坚定不移的自信。

刷朋友圈时，总看到有人晒跑步轨迹；下班路过健身房，
玻璃窗里永远挤满挥汗的身影；就连周末的公园，也到处是
穿运动装的年轻人。这股运动热潮，与其说是跟风，不如说
是一代年轻人在寻找与生活对话的新方式。

在魏挺的健身房，有个穿卫衣的姑娘，举哑铃时脸憋得
通红，放下器械后扶着膝盖休息。她告诉我，以前总觉得健
身就得练出好身材，可现在更享受“举起来”的瞬间，也不是
跟谁比较，就是想看看自己到底有多大的劲。这种从“向外
攀比”到“向内探索”的转变，是当下年轻人运动观最生动的
诠释。

这让我想起张多尼的骑行队。一群人在白云山爬坡，有
人喘得说不出话，却谁也没停下。到达目的地时，有人会对

着自己说“我可太牛了”。这种坚持，藏着他们对生活的另一
种感悟，当生活里的难题找不到答案时，不如先给身体一个
明确的目标，让肌肉的酸胀代替暂时的迷茫。就像一个骑行
到山顶的小伙子说的：“坡再陡，努力蹬着蹬着就上去了。生
活过坎儿大概也是这样。”

看着这些流汗的脸，我突然明白，年轻人往运动场跑，并
不完全是为了瘦几斤、练几块肌肉，他们是想在快节奏、碎片
化的工作生活里，找个能大声喘气的地方；在被各种标签裹
着的日子里，借着汗水看清“我是谁”。

这大概就是运动最珍贵的馈赠，它让年轻人在不确定的
世界里，找到了一种确定的成长方式：不用跟谁较劲，不用急
着证明，只要每天多花一点力气，就是最好的回答。

跑着跑着，就找到了自己
本报记者 刘淑芳
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