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工作之余，不忘健身
建德的生活节奏不算快，能自我利用的

时间也相对较多，跑步、游泳、跳舞、高温瑜

伽，都是年轻人的热门选择。

许多爱美的女性选择了练习瑜伽，它对

于身体疲劳、骨骼僵化、肌肉松散、脂肪堆积

都有良好的消除和缓解作用，特别适合上班

族。在一家热瑜伽室内，笔者见到几位身着

瑜伽服的女性在教练的带领下练习着，呼吸

深长，动作缓慢柔和，却刚毅有力。

“不少学员开始都是冲着减肥塑身来

的，但练着练着就爱上了，因为练瑜伽的好

处太多了。”据教练所说，高温瑜伽适合所有

人群，它的效果可以说是立竿见影，能刺激

淋巴系统、排除毒素，迅速消除脂肪、令皮肤

光泽，还能改善视力和听力，培养专注力增

强自信心；长期坚持下去肌肉会结实和身体

柔韧度也会上一个新台阶，又能防止运动所

造成的损伤，还有增强心肺功能、促进血液

循环及新陈代谢、帮助消化、提高身体的免

疫力等奇效。

燕子女士是瑜伽室的资深学员，她告诉

笔者，未练瑜伽前，她一直是夜跑爱好者，每

天晚饭后她都会绕着彩虹桥和白沙桥跑一

个圈，但家人觉得一个女人在乌漆抹黑的夜

里跑步不安全，她便改练了瑜伽，没想到一

练便是三年。

除了瑜伽等室内健身，最受市民青睐的

还是跑步。市民傅先生表示自己每天清晨

坚持长跑已有近十年之久，他说：“我现在是

清晨跑步，在办公室间隙做做简单的运动

操，到了休息天便约上三五跑友一起酣畅淋

漓地跑一场。”

临阵磨枪，不快也光
不仅年轻人注重健身，退休人士的锻炼

热情也不容小视。

每天东方鱼肚白出，便能看见三五成群

的老人结伴在江边或广场锻炼，有舞剑的，

有打拳的，还有练太极、跳扇子舞的，锻炼时

一丝不苟异常认真，只在休息时才闻说笑

声。

家住老广场附近的刘爷爷今年已是九

十高龄，退休后的几十年间他一直坚持舞

剑，若无特殊原因，从不间断。他告诉笔者，

锻炼必需持之以恒，每天清晨他背着剑来江

边，先压腿热身，再舞剑一小时左右，长期不

懈坚持的结果全都体现在他身体上，手脚灵

活，无病无痛。他说：“记得 2009 年甲流大

暴发，流感传播的速度非常快，猪生病了，宠

物生病了，我的朋友们也陆续传来生病的消

息，人心惶惶中我依旧天天坚持煅炼，我始

终认为强身健体是抵抗病菌的最好方法，比

吃药打针更有效。”

除了清晨锻炼的，还有许多老人选择傍

晚健身。

在傍晚健身的大群体中一般分为两类，

一类散步，在沿江绿道上快、慢走相结合，视

身体情况而定时长；另一类就是红遍全国的

广场舞，自备音响，自备服装，由一人或两人

领舞，十几到几十人为一队，一个动作都不

马虎，重视的程度不亚于专业舞者。

市民王阿姨还认真地解释了傍晚健身

的好处：“不用天不亮就起身，就不会吵醒家

中的小辈；早晨雾气露水重，还都附着灰尘

污浊，对呼吸道不利；吃吃喝喝一整天，傍晚

出来跳跳舞正好帮助消化吸收。”

广场舞队伍中鲜少存在的男性方先生

也笑着表示早上要帮儿女照顾孙儿，安排早

饭，晚饭后锻炼才是最为放松的，也更适合

中老年人的活动特点：“跳广场舞既紧随时

代步伐，又强身健体，还能加强社区居民之

间的交流，我是刚加入不久的，不是说‘临阵

磨枪，不快也光’嘛，只要肯动起来，什么时

候都不嫌晚。”

全民健身，从小做起
说起锻炼，广场舞阿姨们纷纷表示最该

加强健身教育的是孩子，她们都表示自家孙

儿孙女放学后几乎足不出户，哪怕作业完成

了也是捧着手机或是故事书不愿出门：“现

在的小孩懒，怕苦，怕累，怕出汗。”

据悉，自教育部要求中小学生在校期间

必需保证每天户外运动时间不少于一小时

以来，我市中小学校积极响应，除了早上统

一锻炼的“大课间”外，还有体育课和自由活

动时间，哪怕遇到阴雨天不能进行正常户外

活动时，也会让学生们在教室或多功能厅进

行小范围活动。

建德某小学五年级的班主任老师表示，

在校一小时锻炼时间她们能保证，但离校后

孩子们的锻炼情况只能靠家长的配合了：

“我们有硬性规定的锻炼打卡任务，包括跳

绳、仰卧起坐、坐位体前屈等，每天做完运动

拍视频上传，但依旧不是所有学生都能完

成，还要看家长的重视程度。”

全社会都在关心学生的身体健康问题，

但现在的学生却普遍缺少运动。市民鲁先生

说自家孩子暑假后即将升入小学五年级，从

暑假开始，他便给孩子制定了一系列的健身

计划：早晨跳绳三百个，午睡前做仰卧起坐

两分钟，晚饭后随他一起慢走四公里，周末

去严分游泳。“必需给孩子压力，不能让他们

随心所欲，不论锻炼还是学习、老师还是家

长，将来他一定会感激当初逼他的人。”

生命在于运动，动则不衰用则不退。生

命在于健康，只有拥有健康的身体，生命才

有价值，也只有健康的身心才能应对人生的

沉浮起落，才能为社会做出更大的贡献。

不知从何时起，健身这个词开始高频率

地出现在年轻白领、中年、乃至老年人口中。

进行体育活动，不仅有保持身体健康和改善

身体形态的功效，从生理上来看，有强身健体

的作用；从心理上来看，还能陶冶情操，使不

良的情绪得到疏导。随着时间的推移，越来

越多的人开始着手为自己制定一套量体而行

的健身计划。建德的全民健身一直推行得不

错，除定期举办的一些体育相关类活动外，市

民朋友们也能积极利余空闲时间主动进行煅

炼。

若要人生幸福快乐，强身健体很有必要

建德推行全民健身颇有成效

童凌


