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队伍最多可达上千人 场面壮观堪比行为艺术

你喜欢暴走吗 快加入他们吧
在市科教文化中心

广场，每周一、三、五
晚上经常能看到一群人
跟着音乐的鼓点暴走，
队伍从原来的几个人到
鼎盛时的千余人。小到
七八岁的孩子，大到
70多岁的老人，大家
迈着整齐的步子，成了
这里一道美丽的风景
线。近日，记者对“大
自然暴走团”进行了采
访。

□文/图 本报记者 吴艳敏
实 习 生 朱琳佳

近日，记者于7点30分到达市
科教文化艺术中心东侧，见到了该

“暴走团”的浦队长。这里已经聚了
一些“暴走团”的成员，记者发现，成
员涵盖各年龄阶层，除了青年人和
中年人，还有部分老人和小孩。

7点35分，暴走团成员基本集
合完毕，由浦队长宣读注意事项后
便开始围绕市科教文化艺术中心广
场进行快步行走，途中不断有市民
加入。

据记者观察，7点50分左右已
达四五百人。据暴走团队长蒲先生
介绍，四五百人其实是正常现象，
周末晚上人会更多。他们对于参与
人员并无身份限制，暴走途中无论
谁都可以自行加入。

据了解，每逢周一、三、五晚
七点半，暴走团的成员准时在广场
上等候。这是由热爱运动的市民发
起的一项公益活动，每天晚上都会
有近千余人参加暴走。他们的音乐
有讲究，时长一个小时左右，大家
跟着鼓点暴走，八圈下来音乐也基
本放完，而暴走团所倡导的理念是

“全民健身，提高身体素质”。
为了方便附近成员就近参与，

在原有红枫广场活动点的基础上，
“暴走团”又发展了沙南、铁东和
会展三个分队。“之所以选择河堤
作为活动的主要场地，主要是因地
制宜，发挥我市河堤环境好、空气好
的优势。”浦队长说道，每周一、三、
五进行分队活动，二、四、六则在河
堤进行大部队整体活动。

“会展分队主要在会展中心进
行八圈左右的暴走运动，全长六公
里左右。视成员个人身体素质，可
以自由参与或休息，不做勉强。”
浦队长告诉记者。

自发参与 没有限制

在暴走队伍中，记者看到身穿一身运动衣
的张女士，她大步流星，准备跟着队伍一起暴
走。“自从市科教文化中心(会展中心)广场上有
这样一群暴走的市民，我也开始参与了。总体
算下来，这样的暴走已坚持了两个多月了。”张
女士说道。

“集中暴走从晚七点半开始，我家就在附
近，吃过晚饭之后稍微休息一下，就溜达着到
了这儿了。”张女士说。

自从加入“暴走团”，张女士对这项运动上

了瘾。下班之后，就来到广场上和队员们一起
暴走。“开始暴走的第三天，我的步调有点赶不
上。但是继续坚持几天后，我就跟上了大家的
步伐。现在，只要不下雨，每周一、三、五都
会跟着一起暴走。”张女士告诉记者。

张女士说，她所在的“暴走团”里，开始
的时候只有 200 多人，可这项运动得到大家认
可，逐渐参加的人越来越多，从十几岁的小孩
到70多岁的老人都有，最多的时候能达到上千
人。

参加暴走 每晚坚持

暴走是一项简单易行的运动，只需一个开
阔的场地便可进行。但暴走同时又是一项强度
运动，它所消耗的体力比较大，特别考验一个
人的耐力和毅力，能很好地锻炼人的意志。

“不加入‘暴走团’不知道，一参加就忘不
了！”退休市民崔先生不无激动地说道。

面对眼前精神矍铄的崔先生，记者很难联
想到他已年过六旬并且患有十多年的糖尿病。

“我参加暴走活动几个月，通过这种健身方式，
我的血糖逐渐正常化，甚至减少了药物摄取
量。不仅身体健康起来，我还感到自己的精神
状态更好了。”崔先生说，有时候想锻炼身体，
但是一个人又太无聊，都是刚开始几天能坚持
下来，等热乎劲一过都懒得锻炼了。现在这么
多人共同参与，互相鼓励，也能磨炼意志，越

走越有劲。
“最近天气比较热，大家平时暴走八圈，在

暴走四圈时，会休息一会，然后再继续。大家
跟着音乐的鼓点暴走，平时，年纪大一些的成
员暴走四圈就可以休息。‘暴走团’走完八圈
后，音乐也基本放完，稍作休息就可以回家
了。”崔先生告诉记者。

“我觉得现在大家都很特别注意养生，也意
识到健身的重要性，越来越多的人加入到运动
的队伍中。”崔先生说，在众多的锻炼方式中，
走路可以说是最简单的一种有氧运动方式，很
多人都喜欢出汗的感觉。

如今，崔先生已成为会展分队的金牌旗
手 ， 总 能 在 队 伍 前 排 看 到他高举队旗的身
影。

锻炼身体 磨炼意志

暴走团的文艺部长杨女士，平日是某公司
的会计。“三年前一次偶然的机会，我在河堤上
遇见了正在行走的暴走队。我看着这么多人，
还有队长带队。踏着音乐，队伍也很整齐。为
了健康，为了快乐我也积极地加入了，风风雨
雨一直走到现在。”杨女士说道。

当记者问到参与暴走团的这几年有什么收
获时，杨女士笑道：“参加暴走以来，我也是收
获满满。身体健康了，同时也达到了瘦身的目
的，变得更漂亮了。”

记者通过杨女士了解到，“暴走团”除了固

定的暴走运动，平时在周末或节假日也会举办
一些户外活动，比如旅游、采摘等。为平日忙
于工作的成员提供了开阔视野、放松心情的途
径和机会。

提到文艺部长的身份，杨女士感慨地说：
“以前的我也是一个不善言谈的人，很少参加活
动。自从来到‘暴走团’后，人变得开朗了，
才艺在这里也有了展示的机会，让我感觉到了
自己的价值。特别是有次端午节晚会，我有幸
当了一次主持人，当时心情特别激动。感谢

‘暴走团’对我的影响，我以后也会更加努力。”

参加活动 收获满满

现年 36 岁的朱女士加入“暴走团”
已经两年多，除了因天气原因活动暂停
外，几乎没有缺席过。如今，她在队内担
任联络队员的职务，主要负责统计参与各
项活动的人员名单等。

据朱女士介绍，当初由于身体健康原
因加入的“暴走团”，两年下来结识朋友
成为她最大的收获。在她眼中，“大自然
部落”就是一个亲密集体，他们经常会
结伴出游或是举办活动。比如最近的一
次，适逢“七一”建军节，团队里组织
了唱红歌的晚会。这次活动既表达了对党
的敬意，也加深了队员之间的感情。
“‘暴走团’就像是一个大家庭，我们都
是彼此的兄弟姐妹。”

而队伍中的牛女士因为经历好友欺诈
等一些事情后，变得惧怕与外人接触。

“在经历了好友诈骗、投资失败的痛苦
后，我一蹶不振，整日封闭自我。后经不
住家人的劝说，鼓足勇气申请入会。”牛
女士说道。

谈到第一次加入“暴走团”时，牛女
士告诉记者：“被团队接受时，我还哭了
一场。因为自己的怯生和体质问题，身体
不适却不敢告诉别人。还是细心的队长以
及热心队友发现了我的异常，给予我照顾
和鼓励。之后靠着运动，我逐渐摆脱了烦
心事，也常带着孩子参加‘暴走团’举行
的各种活动。”

用牛女士自己的话说“给孩子扩宽生
活平台，丰富了孩子的生活”。对于“暴
走团”的最深刻的感受，牛女士没有迟疑
地说：“是热情。”成员之间的互帮互助，
不仅使她克服了抑郁，还让她觉得自己的
生活都变得有意义起来。

“暴走运动带来的不仅是身体的健
康，更多地弥补了忙于生活人们的精神空
缺。如果你厌倦了整日封闭无趣的生活，
暴走一下将是一个不错的选择。”牛女士
说道。

结识朋友 感受温情

随后，记者跟着“暴走团”体验了一
次围着漯河市科教文化中心(会展中心)广
场暴走活动。

“这是强度最低的初级线，新入团的
人也可以走的。我们平时都在河堤上暴
走，跟不上就自行在后面跟着。在这个广
场上，跟不上还可以休息一下，下一圈可
以继续跟着队伍走。”浦队长说。

记者便跟着队伍进行暴走，刚开始走
了一两百米，就有点吃力跟不上队伍。走
一圈下来，大汗淋漓；两圈下来，感到全
身的筋骨都舒展开来了。“持续的有氧运
动确实会让人感觉很好，而且也并不是很
累。但是，运动下来让人觉得非常放
松。”浦队长告诉记者。

不仅如此，一路上擦肩而过的人经常
会相互打招呼，有时候还会互相聊天。浦
队长能叫出很多群友的名字，他告诉记
者，暴走也是一个交朋友的好方式。“暴
走不像跑步过程中不能说话，很多人都在
这里交到了不少朋友，有的甚至改变了内
向的性格。”

记者体验：
暴走后全身舒服轻松

“乐活”版主要介绍市民吃
穿住行等健康的生活方式，以及
一些好玩的娱乐休闲方式。你是
乐活达人吗？欢迎小伙伴们及时
提供线索，和大家分享低碳运
动，让更多的人乐享健康的生活
方式。

QQ:276339389
电话：15839581210

小到七八岁的孩子，大到70多岁的老人，大家集体暴走，成了一道美丽的风景线。

■延伸阅读


