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宅家运动建议 激活免疫功能
受新冠肺炎疫情影响， 这个春节假期变得尤为漫长，对

此，不少宅家一族的感受是，明明休息的时间变多了，但人的
精气神却没能抖擞起来。 相当程度上，这问题就是出在了由
长期宅家所引发的疏于运动上。 现在，尽管全国各地已陆续
复工，但考虑到近阶段的疫情防控情况，公共体育场地、健身
房等仍处于暂停开放状态，所以体育锻炼也只能被套上宅家
的限制条款了。 特殊时期，你能守护好自己的健康吗？

本版撰稿 本报记者 章丽倩
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宅家运动进行时
“贫富”差距非常大

单次运动也有功
有助激活人体免疫功能
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跑友脑洞大开

宅家也挡不住跑马的心
宅家运动建议
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家务不能替代运动 缺少针对性是短板
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特殊时期也要保持运动习惯
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