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疫情防控仍在关键时期，除了复工复产等“外出刚需”外，政府与专

家还是建议大家“宅一点更安全”。当然，多一点居家时间并不等于就要

跟运动健身说再见了。通过近一个月的摸索与适应，不少市民都加入到

了居家健身的行列中来，而在各方发起、形式不一的“线上运动会”的号
召下，这份热度就更加被提了起来。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

居家抗疫，让不少人意外体验了
当厨师、当理发师的感受，同样的，还
有一部分人则当起了自己的居家健身
私教。从找寻适合自己的健身类别，到
时时给自己上紧箍咒、克制懈怠之心，
真是每一步都透着不容易。毕竟，以往
很多人还是更偏好集体行动，比如健
身机构的操课，又比如各色跑团。不
过，随着各类“线上运动会”的逐渐出
现，居家健身终于有了从“单机”状态
部分回归到“联机”状态的机会。

近日，包括宝山、普陀、黄浦在内
的多个区都在网络上发布了他们“线
上运动会”的参赛召集令。将全民健身
的舞台从现实中搬到了网络上，这是
针对疫情期间的特殊之举，所以，从报
名到参赛的步骤都可通过网络一线牵
来完成。比起在路跑圈早已不稀奇的
线上赛来，此番上海多区纷纷推出的
“线上运动会”，有些就涉及到了更多
对拍摄能力的考验———参赛者需拍摄
自己完成如平板支撑、下蹲击掌等规
定动作时的视频，然后上传到网络上
才能参与评分竞赛。

现在这个特殊时期，除了没点直
播天赋可能当不好优秀教师外，缺了
拍摄技能的话，可能也当不成一名合
格的参赛者呢。幸好，现在各大网购平
台与物流大体都恢复了正常运营，所
以若要采购如手机支架、瑜伽垫等物
资的话，倒也不算麻烦。
除了号召大家在特殊时期，多些

网络互动、少些面对面碰头外，还有一
些原本在健身机构里开课的健身教练
也把课堂延续到了直播平台上。
“目前我们的健身房还没有恢复

营业，但既然学员们有了更多居家时
间，而我也一样宅在家里，想着不如就
开直播教健身吧。反正都是老本行，除
了花了些时间去搞定直播软件外，别
的都还算顺利。关键的一点是，直播授
课是免费的，只是希望能帮大家把健
身习惯保持住。”在这段特殊时期里，
健身教练王齐的“新身份”便是一位新
开账号的健身主播。

特殊时期，居家健身，保持状态，
静待花开。当这场风波过去，广阔天地
仍将是爱好运动的人们的大舞台。

边动边拍 特殊的风景

还有什么能比金钱更让人感到快
乐的呢？根据耶鲁大学和牛津大学的
最新研究，体育锻炼对幸福感的作用
可能比金钱更大。

这是一项在120万美国人中进行
的大型调查，耶鲁大学和牛津大学的
研究人员发现，锻炼的人明显比不锻
炼的人幸福———即使他们的收入较
低。这一研究报告已发表在了权威医
学杂志《柳叶刀》上。
从报告来看，样本人群中那些积

极运动的人，他们每年沮丧或心情状
态不佳的平均天数为35天；而在久坐
少动的样本人群中，他们每年沮丧或
心情状态不佳的平均天数较前者多18
天，达到53天。
还有什么能比金钱更让人感到快

乐的呢？这份研究报告就给出了新思
路———收入对人幸福感的影响似乎比
大家想象中的要小。甚至，研究人员还
列出了更具体的幸福感与金钱的关
系。平均来说，一个久坐少动的人要想

和一个常锻炼的人一样快乐，就得一
年多挣2.5万美元。

当然，体育锻炼对幸福感的积极
作用也是有限度的，并不会无限累加。
这份研究报告指出，每周锻炼三次，每
次30至60分钟，目前看来这是对体育
锻炼积极作用的最大化利用。

而除了对幸福感的作用外，体育
锻炼早就被证明的对人体的益处还包
括增肌、降低胆固醇、有助集中注意
力、强壮骨骼和心脏等。

科学研究来助威 锻炼让人更幸福

居家弹力带：入门零门槛，还能与家人互动
居家锻炼，既可徒手进行，也可利用一些如弹力带、哑铃、瑞士球等小器材。 今天，我们推荐的主角就是弹力带。

上海市社区体育协会副会长、上海体育科学研究所研究员刘欣介绍说，利用弹力带进行健身时，所进行的是一种柔性抗阻运动方式，由于弹力带阻力的大小和方向可以任意

改变，所以在训练中能较好地降低练习者关节所承受的压力，又由于上手难度较低，所以是老少咸宜的居家健身小器材。

弹力带居家训练推荐：感谢上海体育科学研究所的内容支持。如果大家觉得仅看报纸上的文字描述不过瘾的话，也可以在微信上搜索上海体育科学研究所旗下的公众号“科学健身加油站”，进行动

图观看。

1.弹力带绑腿深蹲

目的：发展臀部以及腿部肌肉
要点：

●将弹力带绑在膝盖上方，防
止下蹲时膝关节内扣
●两脚站立与肩同宽，脚尖略
向外打开
●下蹲时膝关节朝向与脚尖方
向保持一致；注意下蹲至大腿
与地面平行时，膝关节在第二、
第三脚趾正上方
●下蹲时吸气，蹲起时呼气
●动作过程中，抬头挺胸，不含
胸驼背

2.弹力带反握推胸

目的：主要发展胸肌、三角肌
前部和肱三头肌
要点：

●将弹力带固定在与腹部同
高的位置
●弓步站姿，上体保持伸直
●上臂夹紧身体，抬头挺胸，
双肩向后夹紧
●动作全程保持肩部固定
●推出时呼气，还原时吸气

3.弹力带划船

目的：主要发展背阔肌下部
要点：

●两脚与肩同宽，身体保持略
微前倾，将弹力带固定在略高
于胸部的位置
●手臂前伸时双肩向前送，向
后拉时肩部向后夹紧
●肘部用力下压，双手平行于
地面前后移动
●向后拉时呼气，还原时吸气

4.弹力带单腿站姿后踢腿

目的：主要发展臀部和腿部肌
肉
要点：

●将弹力带固定于腹部同高
位置
●单脚站立，另一脚提膝，脚
勾住弹力带
●向斜后方45°踢腿
●踢腿时腰部保持固定，不能
下塌
●踢腿时呼气，还原时吸气

5.弹力带提拉

目的：主要发展肩部三角肌前
部
要点：

●两脚站立与肩同宽，双脚踩
住弹力带
●用双手手指勾握住对侧弹
力带，若阻力过大可稍微前倾
●手臂上提至略高于肩的位
置
●至最高时双肩向后、向外
张，绷紧肩部
●上提时呼气，还原时吸气

6.弹力带卷曲

目的：主要发展腹直肌上部
要点：

●将弹力带固定在与不超过小
腿高度的位置
●仰卧屈膝，手臂保持伸直
●卷腹同时，将弹力带从面部
正上方拉到臀部侧面，尽可能
触地
●有控制地还原动作，不能一
下子放松
●卷腹时呼气，还原时吸气

线上运动会 直播联网更精彩

在家里也不能停止运动啊


