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“宅”家也要多动动
科学健身，听听专业人士怎么说

防控疫情期间，市民朋友们应该尽量减少出行，当然也包括外
出锻炼。而运动专家认为，“宅”在家中久坐少动，容易带来一些健
康问题，科学合理健身，有利于增强免疫力，降低病毒感染风险。
当下，居家运动成为最好的健身方式，即可强身健体，也能愉悦身
心。那么，在家里如何通过最简便易行的方式科学健身？记者采
访了体育圈里的专业人士，来看看他们的推荐——

居家健身，或许很多人都忘
记了广播体操——动作简单有效，
可以锻炼全身肌肉和关节，基本不
受时间、空间限制，是很好的锻炼选
择。“其实广播体操可以说是普及面最
广的‘国操’，每个人成长的过程中都有广
播操的记忆。”宁波市社会体育指导中心
人士向记者表示，每套广播体操都是国家
体育总局组织运动医学专家认证过才发
布的，坚持居家健身，其实每天做两遍广
播体操就能够保持最基本的全身运动。

“第×套广播体操，现在开始！”无论
是哪个年代出生的人们，听到这熟悉而亲
切的音乐和口令，都会回忆起自己曾经的
校园生活。广播体操的历史堪称是中国
群众体育运动的缩影，更蕴含着一代又一
代中国人的青春记忆。50后、60后、70
后、80后、90后……大家成长中最普遍经
历的宏大集体场面是什么？是广播操无
疑。你还记得你曾经做过的动作吗？还
记得站队时你经常站在谁的后面、谁的前
面吗？还记得你们的领操员和操场里的
恶作剧吗？

以“发展体育运动，增强人民体质”为
宗旨，新中国第一套广播体操创编于1951
年，从那之后直到2011年，已经先后有九
套广播体操问世，目前推行的是国家体育
总局于2011年 8月 8日正式发布的第九
套广播体操。

“十分钟连续做两遍第九套广播体
操，属于中等强度，能量消耗也属于中等
强度，坚持锻炼第九套广播体操，可以增
强体质，有利于预防心血管疾病和肥胖病
的发生和发展。”市社会体育指导中心人
士告诉记者，第九套广播体操在创编过程
中还进行了抽样测试，测试结果说明，第
九套广播体操对增强群众体质大有益处，

“广播体操是最为经济实用和符合大众锻
炼需求的科学健身方法。广播体操对锻
炼者产生中等强度的运动刺激，对提高全
身各关节的灵敏性，增强大肌肉群力量，
促进循环系统、呼吸系统和神经传导系统
功能的改善具有积极的作用。我们呼吁
市民朋友，从现在开始做广播体操！”

广 场 舞
是近年广受群
众欢迎的健身运
动之一，堪称舞蹈
艺术中拥有最庞大
参与者的大众舞蹈项
目。广场舞因多在广场
聚集而得名，通常由居民
自发地以健身为目的在广
场、公园等开阔空间上进行，
融自娱性与表演性为一体。防
控疫情之际，市民朋友们应该杜
绝组织和聚集居民参加广场舞，那
么就不能进行广场舞锻炼了吗？当
然不是。

“在家里当然也可以练起来啊，喜
欢广场舞的朋友，这段时间不妨在家里找
一些教学视频，好好学一学，等到疫情过去
了，再到广场上去展示，说不定让别人刮目相
看呢！”国家级社会体育指导员周岩接受记者
采访时认为，爱好广场舞的朋友，最近正可“闭关
修炼”。

周岩被行内称作是宁波排舞“一姐”，她是浙江
省内唯一持国家级裁判员和国家级教练员“双证”的
排舞教练。她也担任宁波市体育局公益平台“全民健
身大讲堂”的讲师，从事室内健身操和健身舞的指导工
作。

“其实很多练习广场舞的朋友都不一定去追求难度，而
是喜欢选择自己认为美感更强的，所以不少广场舞团队通
常都跳民族舞。”周岩说，广场舞的舞蹈元素多种多样，包括
民族舞、现代舞、街舞、拉丁舞等，“最近这段时间，那些还没
有养成运动习惯的市民朋友在选择居家运动的时候，也不
妨了解一些广场舞，伴随音乐起舞，健身娱情两不误。”

她认为，普通广场舞作为健身方式，难度并不要求太
高，网上也可以找到很多教学视频。不过，最近这段时间作
为居家健身方式，周岩也还是建议锻炼者稍微做一下热身
再开始练习：“平时大家去室外广场跳舞，从家里走过去就
起到一定热身作用了，但是现在天气冷，在家里锻炼最好是
先做一些简单的伸展动作，然后开始跳。喜欢跳广场舞的
朋友，会有不同的偏好，比如有些人喜欢舒缓一些的，有些
人喜欢节奏感强的，如果选择节奏感强的，那么热身运动就
更加要重视一些。”她还建议，每个人根据自己的年龄和身
体状况控制锻炼时间，“一般45分钟左右比较好，不建议连
续跳1小时以上”。

和广播体操相似，工间操也是简便易
行而又科学有效的锻炼方式。工间操，顾
名思义就是每天在工作间隙做做体操，以
此达到锻炼身体的目的。工间操以徒手体
操动作为主，没有固定套路，可以根据不同
的项目和不同需求进行编排。近日，我市
二级社会体育指导员、静缘瑜伽教练徐婷
婷专门录制了一段“健身瑜伽工间操”。

“这套‘健身瑜伽工间操’，动作都是舒
缓拉伸的入门级动作，大家随时随地都可
以练习，有空就可以做一做，达到舒缓放松
的目的。全套动作多做几遍也不会运动过
量，也可以针对自己不舒服的部位多做几
组动作，比如肩颈不舒服就多运动肩颈，腰
酸就多做几组腰部练习。”徐婷婷说。

在成为“体育人”之前，徐婷婷从事服
装经营。“那时候每天在店里要从早守到
晚，缺少锻炼，作息时间也不正常，后来就
觉得真的该锻炼身体了。”徐婷婷告诉记
者，当时恰好看到了附近有瑜伽馆，“于是
我就去看看，结果就被吸引了。”转眼4年
多过去，徐婷婷成为瑜伽教练，也拿到了宁
波市二级社会体育指导员证书，她说感觉
自己也越来越阳光、自信，“运动确实让我
改变了很多”。

最近这段时间为了防控疫情，各类运
动场馆都不能组织聚集性体育锻炼活动，
于是徐婷婷和同事们号召学员们自己在家
里锻炼，同时也拍摄了不少小视频，在线上
公益免费推出，为市民朋友们居家健身做
指导，甚至有时候在线上免费直播教学。

“最近不用带课，我自己在家里每天坚
持一个小时的瑜伽锻炼。对我来说，每天
锻炼已经形成了习惯。”徐婷婷告诉记
者，自己居家锻炼的同伴是妈妈，“妈妈
以前喜欢打麻将，现在是我每天居家
的锻炼伙伴。以前我们社区就提供
场地，组织过公益瑜伽培训，所以
小区里很多邻居都学会了瑜伽
动作，这段时间正好可以居家
锻炼。”

记者 戴斌
图片由受访者提供
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