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在舒缓的音乐声中，吴雪霜老师站在手机直播镜头前，给屏幕

另一头的“观众”传授八段锦。八段锦是一套历史悠久的健身功

法，起源于宋朝，古人喻之为“锦”，意为动作舒展优美。分为八段，

每段一个动作，简单易学，通常适宜中老年人锻炼。不过，你别以

为吴雪霜面授功法的也是老年群体，恰恰相反，跟着她学的却是一

帮大学生。这还是浙江工商大学的一堂体育课。

中老年人相信练它养生，年轻人觉得练它减压
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在视频里，吴老师从传统功法课程的礼仪入手，

分步示范八段锦的规范动作，最后将这八段功法串

联起来，带领大家一起学习。

吴雪霜是工商大学的体育老师。她说，大学课

堂开设八段锦养生公益课，除了强身健体的功效外，

还想给大家解解压。“临近期末，加上疫情期间一定

程度的环境封闭，学生和老师的精神压力都比较

大。不少学生去学校的心理咨询室寻求开导。所以

我想通过这门课帮助同学们缓解压力，传递健康生

活理念。”

“课程最初设置时考虑以线下为主，这样教学起

来更有针对性。”吴老师说，上周因为疫情影响，吴老

师的八段锦课转为线上，上课的时候是每周三和每

周四的下午。没有场地、时间的限制，相比此前受众

面反而更广了，“第一堂线下课受场地限制，只来了

30 多名师生，而现在的线上课是在钉钉群里直播

的，群里有 140 多名师生，大家都能实时观看，即使

错过直播也能看回放。”

八段锦简单易学，讲究“调身”、“调息”、“调心”，

可以疏通经络，保证气血畅通。“看似简单，实则蕴藏

了不少功力。”

吴雪霜以自己的亲身经历举例，“我年轻时练

武，身体上沉积了些‘老毛病’，后来练了八段锦，就

再也没有感觉到哪里不舒服。”

果然，课程一推出就受到了大家的欢迎，几天时

间里有140多名师生报名。“没想到很多老师也感兴

趣，群里大约有三分之一是老师。”吴雪霜说，第一堂

线下课结束后，不少同事拉着她请教动作细节。“老

师们上课需要长时间站立，要不然就是在办公室久

坐，腰和肩颈或多或少有些问题。课间休息或者办

公室里感觉到疲惫了，随时随地可以站起身练一练，

缓解疲劳，调理身体。”

不同于老师们养身为主，学生选择八段锦更多

的是好奇和解压。大二学生周凯颖就是其中之一，

“我腰一直不太好，听说可以调理身体，就来试试

看。”周凯颖说，两堂课练下来感觉还算不错，“我才

刚开始练，腰不可能马上就好，但配合动作的呼吸方

法对我帮助挺大的，感觉心静了不少。”

同样大二的陈昱宏感受则更为明显，“之前我都

是通过跑步的方式解压，但现在天气冷，很少出去跑

了。相比跑步，八段锦更方便，寝室里就可以练，也

更温和，练完不会气喘吁吁、一身汗，身心都有一种

舒畅的感觉。”

“直播前一天，我会在群里发布直播预告，通知

大家直播的时间。课程结束后，我也会发布视频链

接，让错过的同学可以看回放。”上课之余，吴老师经

常在群里和同学们交流、分享八段锦练习窍门。接

下来，吴老师希望将八段锦课程打造成一个品牌项

目，为更多在校师生提供养生渠道，也希望把中华武

术发扬光大。

本报记者 杨渐

本报讯 昨天下午，2021 年“舞动中

国-排舞联赛”线上总决赛在杭州滨江

体育馆完美落幕。本次大赛历时 7 天，

来自全国 69 个城市的 338 支精英队伍，

共计 5600 余人相聚“云”端，同场比拼，

数百万人在线观看，共同参与了一场年

度排舞盛会。

比赛由国家体育总局体操运动管理

中心、中国蹦床与技巧协会、杭州市体育

局、杭州市滨江区人民政府主办，中国蹦

床与技巧协会排舞分会、杭州市体育事

业发展中心、杭州市滨江区社会发展局

联合承办。

“舞动中国-排舞联赛”总决赛今年

已 9 岁，是数十万人参与过的品牌赛事。

今年的比赛采用“云”比赛模式。“和往年

线下总决赛相比，‘云’赛事打破了时间、

空间、地域的局限，赛事内容和形式更加

丰富，参赛人数也创下历史新高。”中国蹦

床与技巧协会排舞分会副主任单缨介绍

道：“这次大赛还创新增加了师生混合组

别，全国很多老师和学生一起参赛，进一

步激发校园里的排舞热情。”

本报记者 李颖

“云”端竞技，全民共舞“云”端竞技，全民共舞


