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张建一是一名公
司行政人员，平时坐
办公室的时候比较多，
看着越来越多的人加
入跑步大军，他也开始
尝试这项运动。一开
始，他自己买了一些书
籍，慢慢地摸索经验。
起初，他每次只能跑2
公里左右，后来随着跑

步时间的增加，距离也
慢慢变长，经过近一年
不懈努力，他现在每次
跑个10公里毫不费劲
了。每天下班以后，他
总会绕着小区附近的
道路跑上几圈，活动
活动筋骨。周末，则
会早起，跑的距离更
长。他告诉记者，坚

持跑步一年多来，体
力明显增强，体重减
轻了5公斤，最主要是
体脂率降低了，体质
变得更好了，意志力
也得到了加强。

据了解，宁波现在
喜欢跑步的人越来越
多，随着宁波本地各种
级别马拉松的不断增

多，跑步已经成了一种
时尚，而且女性的比例
也在不断上升。随之而
来，很多跑团也层出不
穷，有的致力于日常的
锻炼放松，有的则专注
于专业的马拉松比赛，
层次日益丰富。经常性
参与跑步的人群数以
万计。

喜欢跑步的人越来越多

商报讯 （记者 谢
舒 奕 滕 华 通 讯 员
周聪 许嘉琛） 职工疗
休养究竟能去哪儿？近
日，宁波市旅游局与
市总工会联合制发了
《进一步推进职工疗休
养工作促进乡村旅游
发展的实施意见》，将
符合条件的乡村旅游
资源也纳入了职工疗

休养范围，共同推出
了首批宁波市职工疗
休养推介基地。

随后记者从我市首
批亮相的职工疗休养推
介名单上看到，基地类
型丰富，选择余地大，
覆盖面广，遍布海曙、
鄞州、北仑、奉化、镇
海等各个县市（区）。其
中，酒店共有42家，既

有南苑饭店、北仑春晓
世茂希尔顿逸林酒店等
老牌、新晋的高端酒
店，又有开元九龙湖度
假村、阳明温泉山庄、
宁波半边山工人疗养院
等涵盖山海湖景的特色
休闲好去处。

然 而 最 值 得 关 注
的，莫过于对“乡村元
素”的呈现。“民宿、

客栈、农庄、农家乐共
有 23 家之多，而 32 家
景区中，坐拥山海湖景
深处乡村的也占了大多
数，还不乏象山影视
城、雅戈尔动物园等
4A级景区的身影。”同
时记者注意到，民宿名
单上，既有春晓创客乡
村旅游民宿集聚区、一
路上乡村旅游集聚区和

双林村民宿集聚区等三
大民宿聚集区，还有香
泉湾山庄、小隐东湾、
九龙湾乡村庄园、银号
客栈、沙塘静湾客栈，
以及道地小筑、老樟
树、姚江源、芫舍、横
溪八十弯、应梦斑竹等

“民宿网红”。
据悉，职工疗休养

是法律规定、工会积极

倡导的一项职工基本权
利。“经过前期的申报
和认定，我们对首批
100 个宁波市职工疗休
养推介基地进行授牌，
旨在整合乡村旅游资
源，丰富职工疗休养形
式，让人人共享乡村旅
游发展成果。”宁波市
旅游局局长李浙闽告诉
记者。

整合乡村旅游资源，丰富职工疗休养形式，让人人共享乡村旅游发展成果

首批百家职工疗休养推介基地授牌

最近朋友圈疯传这样一条信息：有人专门从事陪跑业务，客户大多是白富美，收入可以达到每
月两万元。看着是不是很心动？不少人觉得自己又发现了一条致富之路，从此可以走上人生巅峰
了。但是仔细一看，这事发生在杭州。宁波的小伙伴有没有机会通过这种方式赚钱呢？记者经过调
查发现，宁波也有人提供类似服务，但是并没有传说中月入两万元那么多。

洪教练认为，不
管是跑步还是其他的
有氧训练，其根本目
的是为了提高心肺功
能，增强体质。而户
外陪跑的兴起，也和
近年来大众健身意识
的提高有很大关系。
越来越多的人不再局
限于健身房，而是更
加愿意在大自然中体
会锻炼的乐趣，这一
点从目前全国各地日
益火爆的各种马拉松
赛事就可见一斑。体
育产业已经成了一门
朝阳产业，随着国家
相关政策的不断完善
和资本的投入，前景
将非常光明。除了有
计 划 的 锻 炼 课 程 之
外，合理的营养结构
也很重要。洪教练告
诉记者，现在很多健
身机构开始推出各具
特色的营养套餐，使
得参与锻炼者能在尽
可能短的时间内达到
减轻体重，减低体脂
的效果。她有一个学
员，通过合理的锻炼
计划和完善的膳食营
养配餐，在一个月内
减重近10公斤，效果

相当明显。
洪教练认为，跑

步其实是一个系统工
程，除了要有专业的
辅导之外，对参与者
的毅力和自制力也是
一个考验。专业的陪
跑教练能起到督促和
激励的作用，所以不
是你会跑步就能做好
专业的陪跑教练，还
需要学习很多心理学
的知识，在日常的锻
炼中和客户有一个良
性的互动，才能更好
地体现最终效果。所
以，目前宁波专业的
陪 跑 教 练 还 不 是 很
多，主要是具有相关
资质的人才还比较紧
缺，这也是很多健身
机构没有大规模铺课
的一个主要原因。

至于传说中的月
入 2 万元，洪教练认
为基本不可能。如果
按 照 目 前 的 收 费 水
平，意味着专业教练
一个月要陪跑 70 多
次，起码要拥有 3 个
以上的客户，按照宁
波市场的实际情况很
难达到。

记者 毛雷君

专业陪跑需要更多专业知识

那么宁波市场上
难道就没有专业的陪
跑服务了吗？答案是有
的。宁波某健身中心户
外部的专业教练洪苗
苗告诉记者，目前宁波
提供专业陪跑服务的
都是健身教练，作为有
氧训练的一种方式来
进行。由于目前还没有
大规模的铺课，客户比
例并不高，但是根据客
户的出勤率和反馈来
看，效果还不错，比起
室内跑步机来说，更有
乐趣。

洪教练说，跑步
只 是 有 氧 运 动 的 一
种，并不是所有客户
都适合这项运动。有
时候他们也会安排爬
楼、椭圆机和划船机
之类的项目，但是户
外跑步仍然是最受欢
迎的项目。

每次陪跑都会有
固定的流程，先要做
10~15 分钟的动态拉
伸，然后跑步，教练在
陪跑的过程中会随时
监控客户的心率，控制
在一个适当的范围内。

一般每次户外跑步时
间在一小时左右，然后
还要进行拉伸，让运动
有一个延续过程。

洪教练透露，选
择这类服务的女性客
户 确 实 多 于 男 性 客
户，而提供陪跑服务
的则是男性教练更多
一些。教练陪跑的目
的无非就是保护和监
督，其次就是对于一
些动作进行规范和纠
正，以便让客户更加
有效地保持体能。目
前这项服务的费用和

其 他 私 教 课 程 差 不
多，每次在 200~300
元。洪教练表示，跑
步虽然是很好的有氧
锻炼项目，但是也不
能太盲目。首先要对
自己的身体有个了解
和预判，运动要采用
循序渐进的方式，不
要一开始就过长时间
跑步。在线路的选择
上，一般先从城市道
路开始，随着水平提
升，他们也会安排部
分山路，以达到更好
的效果。

专业陪跑都是健身教练

像张建一这样具
有较强意志力的人能
够通过各种渠道信息
和 不 断 努 力 提 高 水
平 ， 但 是 那 些 初 学
者，尤其是女性，想
要在开始阶段找一个
陪跑者，帮助和督促自
己，有什么途径呢？

贾先生跑龄近 10
年，参加过国内外不少
马拉松赛事。据他了
解，在宁波的跑步圈
内，爱好者一般都加入

各种跑团，通过有经验
的跑者指导进行系统
的锻炼，初级的爱好者
也会和朋友一起去跑
步。但是，这样的活动
基本上不收费，大家都
是本着对跑步的热爱，
基于共同的兴趣爱好
集合在一起。“再说了，
如果要请人陪跑，怎么
确定对方的水平？万一
出现了问题，责任怎么
认定？这些都是应该考
虑的事。据我了解，宁

波的跑步圈里还没有
这样专门收费陪跑的
人。”贾先生告诉记者。

另外一位跑步爱
好 者 王 先 生 告 诉 记
者。他坚持跑步 3 年
了，在周围的朋友圈
里也算小有名气。有
时候会有朋友请他陪
着跑一跑，纠正一下
动作什么的。但是次
数不多，属于朋友之
间义务帮忙。记者问
他如果像微信里声称

的 有 白 富 美 付 费 约
跑，会不会考虑？王
先生的回答出乎记者
的意料，他说：“我是已
婚人士，就算我有这个
想法，估计我老婆也不
会同意吧。”其实，王先
生的回答也代表了一
部分人的想法。宁波
人性格比较内向，偶
尔有陪跑需求也会在
熟悉的朋友之间寻求
帮助，一般不太愿意
寻找陌生人陪跑。

跑步圈内基本没有收费陪跑

客户（左）在专业陪跑教练的帮助下锻炼。
（照片由洪苗苗提供）

专业陪跑月赚两万元？不太可能
陪跑者多为健身教练，需要专业知识


