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街头巷尾：
户外健身成风尚

清晨6:30，市人民公园迎来了一天
中最热闹的时刻。公园南门附近的广场
上，10多位中老年人身着运动服，在领队
张建国的带领下练习八段锦。“双手托天
理三焦，左右开弓似射雕……”张建国的
口令清晰有力，老人们跟着节奏，抬手、转
身、屈膝……动作舒展流畅，一招一式都
透着精气神。

“我练八段锦已经8年了，不仅自己
身体好了，还带动了身边的老伙计们一起
练。”张建国告诉记者，春节期间，他们团
队暂停了活动，大家都在家忙着置办年
货、走亲访友，“假期一结束，队员们就催
着我恢复训练，说过年吃得太好，必须赶
紧练练了。”

在市人民公园的健身器材区，50岁
的王建军正使用太极推揉器锻炼。他是
一家私营企业的工人，节后第一天上班，
就感觉腰酸背痛、注意力不集中。“放假7
天，除了走亲戚，就是在家看电视、玩手
机，几乎没怎么动。”王建军说，“这些天每
天一早来公园锻炼半小时，感觉腰不酸
了，腿也有劲了，上班也能集中精神了。”

沿着公园的健身步道往前走，记者看
到，健步走的群众络绎不绝。他们中，有
两两结伴的夫妻，有三五成群的好友，还
有独自前行的运动爱好者。步道两旁，刚
抽出新芽的垂柳在春风中摇曳，空气中弥
漫着泥土的气息和草木的清香。

“乌海的春天虽然来得晚，但每年
这个时候，公园里的景色还是不错的。”
42岁的刘芳一边快走，一边欣赏着沿途
的风景。她是一名小学教师，春节期间
带着孩子回了老家，“每天大鱼大肉，体
重涨了5斤。节后第一天，我就给自己
制定了健身计划，每天早上来公园快走
40分钟。既能减肥，又能欣赏美景，一
举两得。”刘芳说。

与此同时，乒乓球场地的球台旁围满
了人。70岁的退休老人陈忠义和原来的
老同事王志强正进行一场激烈对决。球
拍挥舞间，白球飞驰，两人你来我往，互不
相让，围观的群众不时发出阵阵喝彩声。

2月 23日（正月初七）午后，阳光明
媚，春风和煦。乌海湖环湖景观道路上，
一群身着骑行服的骑行爱好者正在迎风
前行。这支骑行队伍的领队是45岁的钱
立文，他是一名资深骑行爱好者。春节假
期还未结束，他便组织了这次环湖骑行活
动，一共有10名骑行爱好者参加。钱立
文告诉记者：“乌海湖环湖景观道路风景
优美，路面平坦，是骑行的绝佳路线。沿
着湖边骑行，既能欣赏到‘沙漠看海’的独
特美景，又能锻炼身体，非常惬意。”

除了骑行，健步走也成为乌海市民节
后户外健身新风尚。

家住海勃湾区广纳·紫宸府小区的孙
瑞晨是一名医生，他每天都会抽出一小时
到滨河生态园健步走。“作为一名医生，我
深知运动的重要性。”孙瑞晨说，“春节期
间，人们摄入的热量较多，运动量较少，很
容易导致体重增加和身体不适。节后进
行适当的健步走，能促进新陈代谢，消耗
多余热量，对身体非常有益。”

孙瑞晨表示，健步走是一项简单易行
的运动，不受时间、地点限制，适合各年龄
段人群，“每天健步走30分钟以上，就能
达到很好的健身效果。走路时，保持挺胸
抬头、步伐均匀，双臂自然摆动，既能锻炼
下肢肌肉，又能活动上肢和腰部。”

在滨河生态园的健身器材区，几位市
民正使用健身器材锻炼。65岁的退休工
人刘建国正利用扭腰器锻炼，他的脸上洋
溢着笑容。“这个公园就在我家楼下，步行
不到5分钟。”刘建国说，“公园里的健身
器材很齐全，有扭腰器、漫步机、单杠等，

非常适合我们老年人锻炼。节后这几天，
我每天都来这里练一练，感觉身体越来越
硬朗了。”

……
清晨的阳光透过树梢，洒在运动的人

们身上，勾勒出一幅幅充满活力的画面。
这些晨练的身影，如同一个个跳动的音
符，奏响了城市苏醒的第一支晨曲。

体育场馆：
室内运动点燃健身热情

2月24日7时，室外的春风还有些许
凉意，但市体育中心内却暖意融融，热闹
非凡。

当日，羽毛球场地全部满员。身着运
动服的群众手持球拍，在球场上灵活地奔
跑、跳跃。35岁的张磊是一名公务员，他
正和同事王浩进行一场双打比赛。只见
他俯身、挥拍、扣杀，动作一气呵成，羽毛
球如离弦之箭般飞向对方场地。

“过年这几天，每天都在吃吃喝喝，感
觉身体都‘锈’住了。”张磊说，“节后一上
班，我就约了同事来打羽毛球，出一身汗，
感觉整个人都通透了。”

王浩则表示，打羽毛球不仅能锻炼身
体，还能缓解工作压力。“节后工作任务比
较重，压力也大，打一场羽毛球，能让我把
所有的烦恼都抛到脑后。”他说，“我们要
延续年前之约，每周都来打两次。”

在游泳馆，恒温泳池的水温保持在
26摄氏度左右，一些人在水中畅游，享受
着运动带来的快乐。

“游泳是一项全身性的运动，对减肥
特别有效。”王丽丽说，“春节期间我胖了
4斤，所以节后我计划每天游1小时，希望
能尽快把‘春节肥’减下去。”她表示，游泳
馆的环境很好，水质干净，水温适宜，是节
后健身的好去处。

市体育中心“一场三馆”于正月初三
正式恢复开放，为市民节后健身提供了便
利的条件。据体育中心工作人员介绍，节
后这几天，场馆的客流量明显增加，尤其
是羽毛球馆、乒乓球馆和游泳馆，几乎天
天爆满。

“为了满足市民的健身需求，我们
延长了开放时间。”工作人员说，“从目
前的情况来看，市民的健身热情高涨，
尤其是年轻人和上班族，成了节后健身
的主力军。”

3月1日，海勃湾区滨河小学体育馆
的羽毛球场地，同样是一片火热的景象。
人们两两对阵，挥拍击球，动作娴熟。12
岁的小学生李宇轩正在教练的指导下练
习发球。他的眼神专注，手腕灵活，羽毛
球划出一道道优美的弧线。

室内运动不受天气影响，环境舒适，
成为许多市民节后健身的首选。在我市
的各体育场馆，人们用运动点燃健身热
情，在挥洒汗水中告别春节倦怠。

社区健身：
家门口的运动乐园受欢迎

每天傍晚7时，下班高峰期过后，海
勃湾区凤凰岭街道办事处门前的健身广
场上便渐渐热闹起来。

2月28日，记者在广场上看到，有十
几人身着鲜艳的服装，跟着动感的音乐跳
起了广场舞。她们的舞步整齐，动作优
美，脸上洋溢着幸福的笑容。

领舞王丽今年58岁，是这个社区广
场舞队的队长。她认为，广场舞是一项非
常适合中老年人的运动，既能锻炼身体，
又能增进邻里之间的感情。“我们广场舞
队有30多名队员，大家都是邻居，平时关
系很好。跳广场舞不仅让我们的身体更
健康，还让我们的生活更充实。”王丽说。

在健身广场的另一侧，几名小朋友正

在玩轮滑。他们穿着轮滑鞋，戴着头盔和
护具，在广场上自由地滑行。

在海勃湾区林荫街道海馨社区的健
身广场上，几位老年人正在有序地使用健
身器材锻炼。72岁的退休教师陈桂兰正
使用漫步机锻炼，她的脚步缓慢而稳健。

“近两年，社区的健身设施越来越完善。
家门口就有健身广场，我们老年人锻炼起
来非常方便。每天来这里练一练，感觉精
神状态越来越好。”陈桂兰说。

近年来，我市各街道纷纷加大对社区
健身设施的投入力度，方便居民在家门口
就能健身运动。

“节后，社区的健身广场和健身路径
使用率明显提高，尤其是早晚高峰时段，
特别热闹。”海勃湾区林荫街道海馨社区
党委书记王玉静告诉记者，“下一步，我们
将继续完善社区健身设施，组织开展更多
全民健身活动，让更多的居民参与到健身
运动中来。”

餐饮搭配：
科学饮食助力健身效果

“老板，来一份鸡胸肉沙拉，少放沙拉
酱，多放蔬菜。”3月2日中午12时，在海
勃湾区的一家轻食餐厅里，市民李娜正在
点餐。她是一名健身爱好者，节后一直在
进行减脂训练，轻食成为她的日常饮食。

“我认为，健身要三分练、七分吃。节
后健身，饮食搭配非常重要。如果只运动
不注意饮食，健身效果会大打折扣。我现
在的饮食以清淡、低脂、高蛋白为主，多吃
蔬菜、水果和优质蛋白质，少吃油腻、高
糖、高盐的食物。”李娜表示，轻食餐厅的
食物非常适合健身人士，鸡胸肉、鱼肉、虾
肉等优质蛋白质丰富，蔬菜和水果的种类
也很多，既能满足身体的营养需求，又能
控制热量摄入。“我每天中午都会来这家
轻食餐厅吃饭，晚上自己在家做一些简单
的健身餐，比如清蒸鱼、水煮菜、杂粮饭
等。”李娜说。

走访中记者发现，我市各大超市和农
贸市场健康食材的销量也明显增加。人
们在选购食材时，更加注重食材的健康和
营养。

在海勃湾区新华街的一家超市，市
民王菲正选购鸡胸肉、西蓝花、菠菜等食
材。“我儿子节后正在健身训练，我要给
他做一些健身餐。”王菲说，“现在，我们
家的饮食越来越清淡，很少吃油炸食品
和高糖食物，更多的是蔬菜、水果和优质
蛋白质。”

该超市的销售人员崔琴告诉记者，节
后这几天，超市鱼肉、虾肉、西蓝花、菠菜、
玉米、红薯等食材的销量比春节期间增长
了30%以上。“大家的健康饮食意识越来
越强，尤其是健身人士，对健康食材的需
求非常大。”崔琴说。

健身教练智浩达告诉记者，节后健
身，饮食搭配与运动同等重要。“科学的饮
食搭配，能为身体提供充足的营养，助力
健身效果。”智浩达说，“健身人士的饮食
应遵循‘高蛋白、低脂肪、适量碳水’的原
则，每天保证优质蛋白质的摄入，如鸡胸
肉、鱼肉、虾肉、鸡蛋、牛奶等；多吃蔬菜和
水果，补充维生素和膳食纤维；主食选择
杂粮饭、玉米、红薯等粗粮，控制精制碳水
化合物的摄入。”

智浩达还提醒，健身人士应注意饮食
规律，少食多餐，避免暴饮暴食；多喝水，
每天饮用1500—2000毫升的水，促进新
陈代谢；少吃零食和含糖饮料，避免摄入
过多热量。

从清晨到夜晚，从公园到社区，乌海
的每一个角落都充满了运动活力。人们
用运动告别倦怠，用汗水浇灌健康，用行
动书写着对生活的热爱。在春风中，市民
正以健康的姿态，迎接新一年的挑战，奔
赴更加美好的生活。

节
后
﹃
动
﹄
起
来

本
报
记
者

张
靖
爽

文/

图

春节假期落幕，乌
海的街头巷尾渐渐恢
复了往日的忙碌。但
不少市民仍未从“假期
模式”中完全切换过
来：餐桌的丰盛带来了
体重攀升，作息的松散
导致了精神萎靡，活动
的减少引发了周身倦
怠。困倦、乏力、提不
起精神，成为节后许多
人的共同状态。

与其在倦怠中拖
延内耗，不如迈开脚步
动起来。

连日来，记者走访
我市的公园、广场、体
育场馆和社区健身点
发现，一股全民健身热
潮正在悄然兴起。从
清晨的晨练团队到夜
晚的运动达人，从朝气
蓬勃的青少年到精神
矍铄的老年人，不同年
龄、不同职业的人们，
纷纷用汗水驱散慵懒，
用运动唤醒活力。

羽球翻飞，挥拍间展现春日活力。 拓展架上，青少年尽享欢乐。

排网纵横，协作中传递运动之乐。

滨河逐风，车轮丈量春光正好。

银球跃动，方寸台案切磋正酣。

绿茵逐影，挥洒青春意气飞扬。

广场聚暖，愉悦身心。


