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儿子不太爱运动
他想做个陪娃的好爸爸

从事电商工作的程风打小喜欢运动，工作时间比较

自由的他经常跑步。2018年开始有意识地学习跑步专

业知识后，他的马拉松成绩有了比较大的提升，杭马全

程最快跑出了2小时52分钟。

备战马拉松比赛的他，每个月基本保持着近四百公

里的跑量。长期参加马拉松比赛，也让他在跑步运动方

面积累了不少运动专业知识。不过让程风有些自责的

是，两个孩子当中，大几岁的儿子明显没有妹妹爱运动。

“现在陪妹妹的时间多，比如陪她去跑步、打网球，

她运动习惯也挺好的。自己反思了一下，儿子不爱运

动，还是小时候陪伴的时间太少了。”程风告诉钱江晚

报·小时新闻记者，运动天赋和热爱需要父母去引导，儿

子小的时候，自己忙于生意和顾自跑步忽视了这一点。

今年暑假开始后他想弥补下孩子，于是制定了暑期

带着儿子和女儿跑步运动的计划。原本因程风陪伴孩

子不多而有怨言的妻子，对这次的暑期亲子运动计划大

力支持。

原本三个人的亲子跑
变成了几十人的“阳光少年团”

7 月 4 日暑期亲子锻炼刚开始的时候，程风手底下

仅有儿子和女儿两个“兵”，没想到后来人越来越多。

“我家孩子可以一起参加吗？”“这个是不是要收费

呀？”

一家人暑期亲子锻炼开始没几天，就被小区里其他

家长注意到了。一方面家长不希望孩子宅在家里看电

视、玩游戏；另外一方面，程风带孩子的训练方式看上去

很专业。曾经参与过青少年体育培训的程风为了激发

儿子对跑步的兴趣，加入了跑跳投相关的运动游戏，这

是他学习借鉴欧洲发达国家的运动游戏化教育模式，也

因此吸引了小区里其他孩子和家长。

“孩子们都可以参加！不收费！”程风告诉钱江晚

报·小时新闻记者，之所以愿意免费带其他孩子一起锻

炼，也有“私心”——一起运动的玩伴越多，越能激发自

家孩子的运动热情。何况一起锻炼的孩子多了，还能培

养孩子们的社交能力，他觉得这样挺好的。

暑假家庭亲子跑步训练初级计划包括每周一、三、

五线下聚跑日，周二、四、六、日为居家体能日，程风计划

的小目标叫“六周爱上跑步”。计划开始第二周，已经有

十个孩子加入。孩子们在小公园锻炼的场景，又引来附

近其他小区家长来问：“我家孩子能参加吗？”

随着加入锻炼的孩子和家庭越来越多，程风把锻炼

群的名字改为“北塘阳光少年团”，为在酷暑下坚持锻炼

的孩子们点赞。置顶的群公告说，活动为公益性质“无

任何费用，自愿参加”。每周的训练计划过后，他都要给

坚持锻炼的孩子们拍一张大合照，随着时间的推进，每

次更新的大合照都会多出几个孩子，最多的时候大合照

中孩子达到了37人。

家长们一起言传身教
孩子们在酷暑下爱上奔跑

钱江晚报·小时新闻记者曾在小公园旁观了一次孩

子们的锻炼。当天早上气温 32 度起步，还没有动起来

已经是一身汗。不过到了约定的六点半集合时间，除了

有事不能来的孩子之外，每个孩子都准时出现在场地

上。

“不用叫，到点自己就起床了。”汪皓宸爸爸告诉钱

江晚报·小时新闻记者，原本怕太早孩子起不来，没想到

几次训练下来孩子的表现打消了自己的顾虑。他觉得

可能和玩伴多有关系——“这个团里孩子同班的同学就

有十几个。”一个暑假下来，汪皓宸爸爸发现自己孩子爱

运动了，他开心地点赞“程教练很有方法！”汪皓宸的同

学陈思琛在训练中很活跃，陈思琛妈妈说，孩子不仅一

三五参加线下的训练，其他时间在家里运动打卡也很积

极。

这个40度高温唱主角的酷暑，参加“北塘阳光少年

团”的孩子们为什么越来越多？

在每次的群公告中，程风要求家长尽量全程陪同孩

子们锻炼。一方面能保证孩子的安全，一方面他认为家

长的言传身教至关重要。

每次活动孩子们在程风的带领下热身、训练，家长

们在场边拍照、录像，活动的腰旗橄榄球游戏环节，家长

们也上场和孩子们一起玩起来，你追我赶的游戏氛围增

进了孩子和大人的亲子关系。

“现在小区里大家都认识我了。”程风笑着说自己成

了社区里的“网红”。原来生活在上海的时候，好几年邻

里之间都不认识，跑步以后，特别是成立“北塘阳光少年

团”之后，走在小区里经常和其他家长彼此打招呼，

公益亲子锻炼像一条纽带一样拉近了邻里关

系。

“阳光少年们开学后继续

开练”，他和孩子们约定。

马拉松达人程风没有想

到，一个暑假过后自己成了小

区最受欢迎的家长。

从陪伴督促自己两个娃

跑步锻炼开始，中间小区里不

断有家长带着孩子加入，后来

干脆成立了“北塘阳光少年

团”，在这个漫长又酷热的暑

假，来参加锻炼的孩子人数最

多达到了37人。而他也从一

个不善社交的孩她爸，变成了

整个小区的儿童团长。

七周 21 次的锻炼下来，

家长发现喜欢上运动的孩子

们疏离了游戏、电视节目，更

阳光、更自信、更乐观了。程

风也和孩子们约定：阳光少年

们开学后，每周日继续开练。

独乐乐不如众乐乐

最热的夏天带娃娃们爱上运动

马拉松达人
变身儿童团长和小区网红
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