
用脚步“画马”解锁马年浪漫
农历马年即将到来，社

交平台最近悄然刮起一股新

风潮——用脚步“画马”迎新

年。简单来说，“画马”就是

跑友、徒步党按专属路线行

走或奔跑，用运动 App 把轨

迹记录下来，最后在地图上

呈现出一匹完整的骏马图

案。这种既新潮又有仪式感

的打卡方式，成了年轻人送

祝福、许心愿的新方式。随

着“画马”火出圈，全国各大

城市纷纷晒出自己的专属

“骏马地图”。
■据《北京青年报》
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当城市成为画布，年轻人的身
体就是画笔。于是，“画马”不仅是
新年应景的符号，更是一种让城市
重新变得“好玩”的运动方式。

有人把创意跑形容为一次探索
城市的过程：如果长期两点一线，上
下班只走固定路线，“对城市会有很
多未知的角落”。而创意跑，恰恰会

“逼着人”走到没去过的街口，拐进
未曾踏足的胡同岔路，记住灌木丛、
路牌这些微小地标，观察到日常生
活中常被忽略的细节。城市不再只
是上下班路过的背景，而是变成了
可以重新探索、组合的活动空间。

与此同时，在社交媒体或专业
户外 App上，徒步或跑步爱好者往
往会先设计路线、试走体验，随后再
将成熟轨迹上传平台，供更多人按
图复刻。创意跑也因此形成了“民
间生产、平台分发、大众复刻”的传
播链条：参与者不必从零开始，只要
下载轨迹、对照关键节点，就能在城
市里“画”出同款作品。

这一链条的形成，离不开个人
兴趣与社群传播的叠加效应。谢
浩然回忆，自己最初是通过新闻
和抖音接触到创意跑，随后又在
小红书、同事聊天以及奥森跑友
的交流中，逐渐摸清了从设计到
实践的完整流程。悠悠也提到，
起初她更多是独自尝试简单图
形，如今一些复杂图案往往需要多
人协作才能完成。

谢浩然目前在设计一条新的
“画马”路线，计划将北京中轴线的
城市底蕴融入图案之中，串联明城
墙遗址、天安门、故宫、天坛、地坛、
玉渊潭等地标，打造“一马当先”的
主题——以中轴线作为“一”，再将

“马当先”的字体巧妙嵌入轨迹。“画
马”不只是一幅静态图案，更像一条
会讲故事的城市路线。在他看来，
这是一种“软性宣传”：跑者在不买
票、不进园的穿梭中，也能感知北京
的历史脉络。

刘露西的画马轨迹图。 刘露西在西山徒步画马。

夜晚的北京奥林匹克森林公园，
游客渐渐散去，跑者们开始“登场”。
几位兴趣相投的年轻人站在一处并
不起眼的岔路口，手机屏幕上是一张
缩略的轨迹图：一匹马的轮廓，马头
处嵌着“2026”。领队谢浩然把路线
图又放大了一次，提醒大家“千万别
走错”——接下来的时间，他们要做
的不是追配速、刷公里，而是用脚步
在城市地图上“画”出一匹马。

00后的谢浩然两年前开始跑步，
最初在奥森公园练习 5 公里、10 公
里。后来他从路跑转向徒步、跑山，
原因很简单：路跑枯燥，硬质路面跑
多了身体容易疲劳，也很容易放弃；
而山里却特别有趣，景色、路况、注意
力分配都不一样，“人在思考的时候
其实不会觉得累”。

2025 年下半年，谢浩然接触到
“创意跑”，至今已经跑了两次：一次
是从鼓楼出发的“2026城市路线”，另
一次是奥森“带大马头的 2026热烈的
马”。后者看似只有 5公里左右，却因

为要在公园里不断拐弯，尤其在马
头、马眼等细节处，需要在草丛旁反
复绕行，对路线记忆、节奏控制和实
时导航都提出了更高要求。因此，对
不少“画马”参与者来说，仍然充满挑
战与乐趣。

1997年出生的悠悠是谢浩然“画
马团队”中的一员。她告诉记者，他
们晚上 9点开始走，11点结束，但加
上等待伙伴、为统一轨迹重走一遍的
时间，直到午夜才散场。“‘画马’不是
一个人独自完成的作品，大家要尽量
保持步调一致，为了画马毛、马尾巴
这些细节，还得在小范围内反复调整
路线。”

95 后的刘露西 2023 年开始徒
步，不仅走过北京周边，还去过日本、
韩国、欧洲勃朗峰等地，她偏好轻装
徒步，不在山上扎营。对于“用轨迹
画图案”，她并不陌生：去年沉迷慢跑
时，就曾在奥森跑过兔子图案。马年
将至，看到小红书上“画马”路线热起
来，她结合自己的爬山兴趣，选择去

西山走了一条“画马”徒步线。“我们
是跟着一个徒步俱乐部去的，活动还
带有公益环保主题，参与者有 20人左
右，大家一路背着垃圾袋、拿着夹子
捡垃圾。”

在刘露西看来，图案化徒步的
“门槛”主要有三点：首先是路线信
息，必须提前看好路况、强度，评估自
己能否走下来；其次是轨迹工具，“两
步路”“六只脚”等户外 App 有轨迹
库、关键节点备注和图片，参考性更
强；另外要注意，起点开始记录，终点
及时停表，否则多走的路会破坏图案
的完整性。

农历马年将至，和北京这三位年
轻人一样，上海、广州、成都等城市也
陆续出现了各式画马路线。参与者
们有的穿行于都市街巷，以“城市漫
步”的方式完成；有的走进郊野森林
公园，把大自然当作天然画布。网友
们说，新年走一趟画马路线，仿佛能
沾上“马到成功”“马力全开”的好兆
头，为新一年的幸福生活“加马”。

把运动轨迹画成一匹马，乍看只
是个轻松的趣味玩法。但在年轻人眼
里，这事儿不只是“好玩”，更连接着几
种更具体、也更贴合当下的需求：新年
的仪式感、人与人之间的再连接，以及
一种“努力被看见”的分享欲。

谢浩然提到，他们跑过的“2026”
路线是在 2025年完成的，这件事本身
就带着迎新的寓意——提前把新的一
年“跑出来”。他说，自己或许会在临
近除夕时，吃完饺子约上朋友，去跑
一段不长的创意跑当热身。对他而
言，这段路既能成为朋友间聊天回顾
的契机：聊聊去年值得骄傲的事、工
作里的烦心事；也能成为一个人安静
梳理的过程：想想生活中哪些地方需
要调整，沿着轨迹行走时，思路反而
更清晰。

悠悠对“画马”的理解更偏向情感

连接：借着这种方式短暂脱离日常节
奏，用身体语言表达对马年的期待。
她觉得，这种“用脚步去完成”的迎新
方式，某种程度上是传统年俗在当下
的延伸：不一定非要靠贴春联、放鞭
炮制造年味，但总要在行动上“做点
什么”，让过年真真切切地有了属于
年轻人的仪式感。她也盼着，新的一
年里户外爱好者们都能健健康康、平
平安安回到起点，愿大家步步精准、
顺顺利利、马到成功。

当然，也有人觉得“画马”麻烦：
要时刻盯着轨迹、不能跑错，一旦出
错，轨迹还没法修改。但恰恰是这种

“不可涂改”，反而让一些参与者收获
了更强的独特感。

“轨迹还天然具备传播性，‘画
马’的轨迹图一眼就能看懂：马年、马
到成功、热烈、迎新……带来的情绪联

想很直接，也更容易在朋友圈、小红
书、抖音上形成转发和模仿。”

悠悠也更喜欢一群人一起“画
马”：为了让每个人都能画出完整的
马，遇到有人迟到，大家会选择重走；
遇到设备记录的轨迹有差异，就以领
队的轨迹为准。“创意跑在这里既成
了社交的内容，也成了社交的协作：
你要对大家共同完成的轨迹负责。”

北青报记者注意到，年轻人的“画
马”既不是纯粹的跑步训练，也不是
传统的徒步打卡。它可以发生在城市
街巷，也可以在景区里；可以是 5公里
的精细绕行，也可以是 5小时的长线
行走；可以独自完成，也能由小团体
甚至俱乐部组织。它把原本看不见的
运动过程，以可视化的方式呈现出
来，把“走过”变成了“画过”，把“路
线”变成了“作品”。

记录运动轨迹形成骏马图 让马年新春更有仪式感B

创意跑掀起新风潮 多地陆续出现画马路线 不同场景构成
丰富的多层级“画布”
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