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记者曾晨路报道 徒步穿梭于城市街
巷，探访历史留存，寻访隐匿的老建筑，品
尝藏于旧街区的美食……今年以来，
Citywalk（城市漫步）悄然兴起，并拥有了
一大批年轻的拥趸。在他们看来，这是年
轻人认识城市，了解厚重历史，感受当地人
生活的方式、饮食文化的方式，也是与年轻
人标榜与众不同的一面新旗帜，更是新理
性主义消费观的一种表现。

用脚步探索过往

杭州有“欲把西湖比西子，淡妆浓抹
总相宜”的西湖，有以“一曲溪流一曲烟”
闻名的西溪湿地等一众著名景点……但
在热爱Citywalk的年轻人当中，这些著
名景点是固然值得一去，但他们更喜欢用
随意和无目的旅游方式来深度体验城市，
真实了解城市的历史与文化、变迁与创
新。

“不在乎去的地方有多知名，更重要的
是真正深入城市街道，在人少的街巷、在弄
堂口的美食里去感受那份与众不同。”江左
是Citywalk爱好者，在他看来，Citywalk
与传统的旅游有本质区别，旅游更多的是
选择知名景点，以到此一游的方式表明自
己来过，Citywalk则侧重体验感与参与
感，会选择小众线路，目的性不那么强。他
常常利用空余时间来探索杭州这座城市，
并在小红书上发布喜欢的线路。他最为推
崇的是由富义仓、香积寺、大兜路历史街

区、拱宸桥、桥西历史街区（博物馆）、小河
公园、小河直街串起的大运河沿岸City-
walk线路。也正是在这条线路，让人们对
活着的世界文化遗产京杭大运河有更为具
象的认识。始建于清光绪年间的富义仓，
它是大运河漕运文化中重要的仓储设施，
用于存储稻谷，当前仍保留了历史的基本
格局。透过富义仓可以窥见历史上漕运制
度，米市、仓储和码头装卸业等经济业态的
发展、繁荣景象。屹立于京杭大运河南端
的拱宸桥，则见证了杭州倚河而兴，站在桥
上，回首全国南北货在此集散的历史，看现
代城市繁华，别有一番滋味。

研究生在读的“超级大黄鱼”喜欢旅
行以及探索城市文化，她在小红书上不仅
分享杭州Citywalk线路，也分享上海、深
圳等城市 Citywalk 线路。在她看来，
Citywalk可以让她看到城市的“里子”，
在历史遗存中触到城市发展的脉搏，在旧
街巷的烟火中了解当地人的生活，而不仅
仅停留在著名景点这些“面子”上。在她
分享的吴山Citywalk线路中，十五奎巷
最让她印象深刻——那是一条老巷子，脚
下是曾经的太庙，沿着石阶向上便是吴山
景区，巷子里可以看到原汁原味的杭州生
活。“杭州最大的特色是自然与人文的完
美结合，很难找到一个现代发达的城市，
像杭州这样，市中心有山有湖有寺庙。”通
过Citywalk，她对这座求学5年的城市有
了更深厚的感情。

用味蕾感知文化

有人说，爱上一座城市，从爱上它的味
道开始。在众多杭州Citywalk线路中，吃
是跳不过的一环。隐匿于老街巷角落的葱
包桧、菜市场里现炸的酥鱼、小资情调的咖
啡馆，等等。这些夹杂着浓浓杭州风情、包
含人情故事的美食，让人落胃、暖心。

在江左推荐的杭州Citywalk市井&
文艺线路中，特别提到了大马弄和中山南
路美食街。他称大马弄是全杭州最“活”的
一条街，车水马龙，还有酥鱼、卤大肠、素烧
鹅、油墩儿等许多美食；在中山南路只需要
做一件事，那就是吃，游埠豆浆、葱包桧、面
馆……一天都吃不过来。“在漫游吴山景区
时，看到了大马弄这样一个菜市场，那是我
之前没有体验过的杭州市井文化。”“超级
大黄鱼”被酥鱼、鱼圆等本地美食所吸引，
也在品尝众多美食中感受文化积淀。比如
杭州传统小吃葱包桧，源自南宋，与民族英
雄岳飞有关，通过这样的小吃表达老百姓
对秦桧夫妇的憎恨。

旧时的皇城腹地，凤凰山脚下的馒头
山社区也是杭州 Citywalk 绕不开的地
方。“街巷错落分布，古代寺庙、传统民居、文
创园区、现代建筑等各有不同的社区肌理，
会带来多元的的空间形式感知。”“超级大黄
鱼”说，那里还隐藏着许多具有代表性的杭
州私房菜老店，有的老店只有小小一块地
方，没有花哨的招牌，靠的是老板对食材的

挑剔、精湛的手艺和当地人的口口相传。
除此之外，Citywalk 在年轻人中盛

行，亦是消费主义之下的理性回归。“除了
精致低碳环保简约中引领都市生活时尚这
种理由之外，更多的是回归理性消费后的
一种新生活方式。”“超级大黄鱼”坦言，当
下年轻人没有太多的钱去远方旅游，
Citywalk这种靠腿和眼睛体验的旅行
非常适合她这样的学生党和手头紧的
打工人，走走停停，简单地吃喝，便
能在慢节奏中探索城市，重新了
解城市。

正如很多Citywalk博主
介绍中说得那样，Citywalk
可以“平平无奇”，但它的乐
趣就在于遇见一只流浪
猫、发现几个苍蝇馆
子、喝到一杯香浓的
咖啡……它们不一
定被大众所关
注，却能激起
我们的回忆
或共鸣。

线路：五柳巷—德寿宫—胡雪岩旧居—望仙阁—十五奎巷—
大马弄—中山南路
路程：4.3km左右
时长：3.5h左右
亮点：
√看宋式宫廷生活的审美意趣
√赏西洋建筑与东方古典的结合之美
√俯瞰西湖及杭州城区
√杭州传统民居建筑
√寻味杭州小吃

线路：八卦田—凤凰亭—老玉皇宫—玉皇山—吴越郊
坛—八卦田环线
路程：6km左右
时长：3h左右
亮点：
√俯瞰八卦田
√探秘紫来洞耶稣光
√玉皇宫神奇老藤蔓
√福星观俯瞰西湖滨江景

线路：岳庙—新新饭店—西湖博览
会博物馆—坚匏别墅—宝石山
保俶塔
路程：2.5km左右
时长：3h左右
亮点：
√宝石山俯瞰西湖
√民国建筑群
√浪漫梧桐大道

随着人们对品质生活的追求，近年来各种“新生

活方式”不断涌现，不论是深入城市肌理，探寻城

市风景之外的人文之美，还是借助旅游演艺、剧本杀

等沉浸式项目，获得旅途新体验，近年来的旅行趋势，

正摈弃走马观花的观光，而转向深度且沉浸的心灵触动

与感官全开。

与此同时，在女性消费赛道，越来越多的女性愿意积极尝

试新的生活方式、新的消费形态，去触碰那些稍微踮踮脚就能

够着的更好的生活。

■记者程雪

“去健身房
被人盯着看”是多

少女性去健身房的阻
碍？如果一家健身房

从教练到学员都是女性，
会更好吗？不用担心可能

出现的异性审视的目光；洗
手间里提供女性常用的洗护用

品；所有的器械和训练方式都更
适合女性的生理条件……随着越

来越多的女性走入健身房，女子健身
房这种小业态也火了起来。在杭州就
有一家专门为女性打造的健身房。

找回了久违的安全感

当一名女性走进一家普通健身
房，她最先思考的既不是上什么课，也
不是有没有减重，而是今天穿什么？

若选择长衣长裤，就必须忍耐运
动过程中无处排解的臭汗和闷热；若
选择清凉穿搭，再碰巧拥有一个好身
材，势必十分“吸睛”。

令很大一部分女性感到不适的正
是这份吸引力，无论来自男女，无论出
于羡慕还是其他原因，单单这种凝视
足以“吓”跑女客户。

“Metis Fitness”主理人林丽丽
说，“女性天生敏感、柔弱，需要给予更
多的关注和呵护。我们的健身工作
室，只招收女学员，只聘请女教练，只
专注女性需求、照顾女性隐私，让女孩
子有满满的安全感。”

“Metis Fitness”女性健身工作
室位于杭州未来科技城丽水大厦一
楼，既不沿街，也没有明显Logo，让它

看起来有些“朴素”。
当步入其中便会惊喜地发现别有

洞天。克莱因蓝和浅灰色相结合的
ins风空间里，有专为社交而设的茶歇
区，有写着“不用看日月，你就是星辰”
的打卡墙，就连去个洗手间都能找到
补妆区，细节感拉满，随便一拍就很出
片。

最吸引顾客的点在于这里只招女
学员、只有女教练，课程设置和健身器
械全为“她需求”。目前，这里活跃学
员超过130人，几乎所有人都奔着“女
性专属”的招牌而来。

“跟着男教练上课，无意的肢体触
碰让人觉得不舒服。而且我身材不
好，穿运动内衣健身怪不好意思的。”
学员瑶瑶曾辗转多家健身房，无一例
外地都中途放弃了。直到来“Metis
Fitness”，她才找回久违的安全感，

“老板、教练、学员都是小姐妹，终于实
现穿衣自由啦！”

有调查发现，67%的女性在健身
房锻炼时普遍有“害怕”的感觉。对
此，有专家解释，去健身房是一种社交
体验，意味着它承载了社交带来的所
有潜在收益，但也带来了所有的恐惧
和焦虑。在健身房里，我们可能觉得
每个人的目光都在注视着我们的一举
一动。

女性专属力量训练

其实上世纪60年代，女性健身房
就已经出现。彼时的女性健身房，重
点仍在减肥和社交上，并未真正做到
健身。而如今，身材标准以及固有思
维不再被束缚，在国外，越来越多的女
性开始对力量训练更感兴趣。林丽丽
说，在杭州由于传统健身房的“撸铁”
区往往被肌肉男“占领”，女性出于不
愿意与男性一起练，怕变成“金刚芭
比”、不懂增肌的重要性等原因很少主
动进行力量训练。

实际上，女性的力量训练有助于
增肌，长期坚持还能塑形。“Metis
Fitness”主打课程就是女性专属的力
量训练。林丽丽常常纠正学员的错误
观念，“普通人‘撸铁’不会分分钟练出
肌肉，哪怕是练到同样重量，女性付出

的努力约是男性的14~17倍。我们提
倡大家增肌、减脂、增加肺活量，久而
久之自然能减肥，运动是最好的医
美。”

在500多平方米的场地里，炮筒、
壶铃、划船机、跑步机、普拉提核心床、
史密斯机、卧推架等设备应有尽有。
针对上班族久坐造成腰椎、颈椎负担
的问题，林丽丽不建议直接上跑步机，
这样会对女性膝盖造成损伤，她更推
荐划船机，在保护髋关节和腰椎的同
时让四肢运动，还能提升心肺功能。

课程设置上也尽显女性友好。练
胸、美背、瘦腿、美肩、打造马甲线、普
拉提塑形等课程，还有针对孕妇锻炼、
产后修复的课程，女性想变美的小心
思基本都能满足。

女性社交平台

希腊神话中，智慧女神的名字是
Metis。林丽丽以此为店名，希望女性
拥有健康和智慧。她在创业和经营的
过程中也充满了独到的思考和见解。

“经济水平提高和越来越多女性
健身意识‘觉醒’，让我们这个小众的
业态红火起来。”林丽丽相信，女性专

属健身房行业未来是一片蓝海。
在“她经济”领域，一个有特色、

定位明确的标签至关重要。“Metis
Fitness”被赋予的标签是女性社交平
台。

这一点在其装修上体现得淋漓尽
致。林丽丽选择克莱因蓝和静谧灰作
为装修和灯光的主色调，摆设、器材多
选用黑、灰、红为主色的产品，整体十
分协调，“好的环境能吸引‘颜控’群体
和爱好自拍的群体。”她甚至专为爱拍
一族装修了几面打卡墙，有的是摆放
一整面墙的公仔，有用LED灯发光字
在墙上写鼓励话语，出片率相当之
高。学员们的打卡照、健身日记照分
享到互联网上，对健身工作室来说正
是一波好营销。

在茶歇区，柔软的沙发和小巧的
圆桌可以让女孩们在健身前后闲聊
一番。浴室外专设化妆区，有卸妆
水、眉笔、眼影、腮红、美妆蛋等全套
的护肤化妆用品、用具，都市丽人可
以美美地来、美美地走……林丽丽相
信，这些附加服务可以更好地为女孩
们营造一个健身、休闲、交友的多功
能社交平台。

用一种很新的方式认识杭州

杭州Citywalk线路推荐
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女性专属健身房：

不再恐惧被“凝视”

编者按：

化妆区有各类护肤、彩妆产品。 记者程雪 摄
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