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□本报记者 柴思源

为配合新冠肺炎疫情防控工作，这些天，市
民们纷纷响应号召，不扎堆、不聚集。

平时忙于工作和学业的市民在自治区体育
局、社会体育指导员等的号召和带领下，利用居
家隔离的时间动起来，提高免疫力和抵抗力。

“广大健身爱好者要大力宣传推广居家科学
锻炼方法，带动广大市民群众养成良好的运动、
卫生习惯……”3月2日，自治区社会体育服务中
心正式向广大健身爱好者发出倡议书，号召大家
居家锻炼，科学健身，用实际行动共同守护健康
家园。

与此同时，自治区社体中心积极开展居家科
学健身系列活动，组织各健身项目优秀社会体育
指导员，与相关新媒体平台展开合作，推出“居家
动起来 健身我先行”全区全民健身锻炼专题节
目，包括广场舞、健身气功、太极拳、柔力球、瑜
伽、跳绳等大众喜爱的健身项目，为不同年龄段
人群送上免费的健康福利，分享科学健身方法。

自治区社体中心主任郝占说：“类似这样的
线上健身课程我们平时也有推出，但在疫情期
间我们会增加一些舒缓大家紧张烦躁情绪、简
单易学、趣味性强的健身项目和运动方式进行
推广。”目前，在自治区社体中心微信公众号等

平台上，每天至少都会有1期健身课程推出，市
民们只需要通过手机简单操作即可观看。自治
区社会体育指导员、自治区健身气功协会教学
团队、自治区跳绳教练员等20多位专业老师参
与到课程的录制当中。“居家健身能有效加速新
陈代谢，让身体得到舒展和放松，使人身心愉
悦。这些健身视频老少皆宜，不受场地约束，我
们希望市民们可选择适合自己的健身项目，积
极参与。”郝占说。

受到疫情影响，呼和浩特市各大青少年运动
俱乐部也暂停了日常教学训练，不过，宅在家里
的孩子们通过老师们线上分享的课程继续动起
来。

“虽然不能和教练、队友们一起踢球，一起完
成今年的冬训，但是教练会每天坚持发布线上教
学视频，提醒我们在家也要坚持训练，每天自觉
按时完成训练任务觉得非常有成就感！”呼和浩
特太平街小学二年级的学生张珏，同时也是呼和
浩特市昇腾青少年足球俱乐部U8梯队的一名
足球小队员。因为有足球，居家隔离后他的生活
并不无聊，家里场地和训练器材有限，张珏就根
据教练往常的布置，利用家里的地板砖横线和有
颜色区分的绳子等为自己打造专属的“训练
场”。“俱乐部各支梯队的教练员通过积极开展线
上教学，不仅能够让队员们保持良好的运动习惯
和球感，也能让越运动越快乐的足球理念贯穿到

孩子们的生活中。”呼和浩特市昇腾青少年足球
俱乐部负责人辛利刚说。

每天全家出动共同健身的1小时，不仅让年
仅6周岁的谢卓萱养成了健身锻炼的好习惯，难
得的亲子时光也让谢卓萱一家收获更多的快乐
和幸福。谢卓萱的妈妈贾奕村每天都会把全家
一起健身的视频发到朋友圈，一家人已经坚持在
朋友圈连续打卡健身15天。“起初是孩子舞蹈班
和跆拳道班的老师为了让孩子坚持练习基本功，
要求我们家长录制小视频打卡监督。疫情期间
我和老公都在家，就一起陪着孩子锻炼。有我们
的陪伴，孩子坚持锻炼打卡的热情也特别高，不
会总吵着闹着玩手机看电视，一家人都非常享受
共同健身的时光。”贾奕村说。平时忙于工作，贾
奕村和老公也并没有坚持健身的习惯，经历了这
段居家隔离的日子，他们也都意识到健身给生活
带来的积极改变，“我们希望全家每天健身1小
时的日常能一直保持下去！”贾奕村说。

在呼和浩特市、包头市等地，疫情虽然让许
多学校无法如期开学，但师生们的正常学习生活
并没有受到影响，学校还纷纷出招，让大家的居
家隔离生活丰富多彩。

3月5日，一场别开生面的校园摔跤比赛让
呼和浩特市体校热闹起来。“疫情期间，我们通过
采取闭环管理的方式，在保证师生生命安全与健
康的前提下，正常开展训练，积极备战自治区第

十五届运动会。闭环管理的近1个月时间里，教
职工都要与学生一起封闭在校园中。为了丰富
和充实封闭期间师生们的业余生活，我们就策划
推出了‘抗疫杯’校园摔跤比赛。”呼和浩特市体
校校长吴广琳说。

来自学校举重队、现代五项队、武术散打队、
中国式摔跤队、古典式摔跤队等运动队的162名
运动员分成4个组别，积极参加到了这次比赛
中，学校还为每组前8名的选手精心准备了纪念
品。吴广琳说：“体校的孩子都喜欢赛场上竞技
的感觉，所以一听到比赛的消息大家报名参与非
常踊跃。这样的比赛给大家略显枯燥的封闭和
训练生活增添了色彩，有利于师生的身心健康。”

在包头市铁路一中，教师李少婷借助学校公
众号，通过视频和动图的方式，详细为师生们分
享了无需任何器械就可以锻炼到全身的16个动
作。“支撑交替摸肩能够紧致手臂肌肉，坐姿胸部
伸展可以矫正驼背，不同动作对应锻炼不同的部
位，学生们可以根据自己的需求重点练习。居家
学习也不能忘了强健体魄，毕竟健康是一切的基
础。”李少婷说。

包头市第九中学还贴心地为师生们发布了
居家体育锻炼指南，为大家科普居家体育锻炼的
基本原则和方法，同时还为学生提供了包含护眼
指南、饮食指南的网课期间居家健康建议，让师
生们学习锻炼两不误，学到知识也能收获健康。

拒绝躺平 居家健身玩出新花样

□本报记者 柴思源

张彩琴的身上有很多标签——内蒙古健身
气功协会名誉会长、健身气功国际级裁判员、武
术套路国家级裁判员、国家“健身气功精英计划”
人才、全国健身气功推广先进个人、对外推广健
身气功先进个人……

从2004年初次参加健身气功辅导员培训班
开始，张彩琴就爱上了这项展现中华气韵的健身
运动。她不仅积极参加区内外健身气功的各项
培训，不断提升自己的功法水平，还走遍30多个
国家，让国内外的健身爱好者认识了解健身气
功，爱上健身气功。

“我从8岁开始练习武术，连续参加了4届
全国武术比赛。那时候我还和李连杰一起比过
赛，他是专业组选手，我是业余组的。”自幼习武
的经历让张彩琴对中华传统体育项目都非常着
迷。后来她考上了大学并在高校中任教，带着学
生一起练习武术。

2004年以前，内蒙古练习健身气功的人并
不多，全区健身气功活动站点也只有3个。那年
在健身气功培训班上，张彩琴初次接触健身气
功，便被这项运动深厚的历史底蕴和对身心的诸
多好处所吸引，她希望让更多人练习起来。“健身

气功是以自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节相
结合为主要运动形式的民族传统体育项目，是中
华文化的重要组成部分。练习健身气功对于增
强人的心理素质，改善人的生理功能，提高人的
生存质量，提高道德修养等具有独特的作用。”张
彩琴说。目前，我国推行的健身气功功法有11
套，包括五禽戏、八段锦、六字诀等。

要带着更多人一起练习健身气功，首先就要
精进自己对健身气功的掌握和理解。在张彩琴
看来，健身气功蕴含丰富的传统哲学和医学文化
内涵，它的功理内涵在动作中得到充分的体现，
因此功理内涵是动作要领的灵魂，是正确掌握健
身气功练功方法的关键。张彩琴说：“练习健身
气功最初级的阶段是练习动作，要想逐步进阶就
要学习如何呼吸吐纳，如何用意念冥想。我有武
术功底，所以动作练习起来并不难，但健身气功
和中医、中国古典哲学都密切相关，所以除了参
加国家体育总局在国内举办的各类健身气功培
训以外，我还要自己钻研中医知识，这样才能给
我的学员讲明白每一个动作练习的目的和意
义。”

在新冠肺炎疫情全球肆虐之前，张彩琴总
是利用寒暑假和节假日的时间进行健身气功
的推广和普及，不仅走遍了国内大大小小的城
市，张彩琴还让健身气功的种子漂洋过海，在

日本、法国、古巴、英国等国家培训学员1万多
人次。“第一次出国教学是去加拿大，那时候既
紧张又兴奋，而想到自己能给外国人普及中华
传统体育项目，为他们带去健康，心里又有满
满的自豪。”第一次出国的心情张彩琴至今难
以忘怀。

在张彩琴家里，摆着一束巧克力做成的玫
瑰花，这束特别的玫瑰花已经保存了快14年。

“这是我2008年在德国培训结束以后，一位女学
员送给我的。”这份特别的礼物象征着学员对张
彩琴教学能力的认可。张彩琴回忆说：“那位学
员说，虽然那次课程只有4天，但是我上课时发
自内心的笑容和从容自信的状态让她看到健身
气功对人身心的提升。她非常感谢我们能让她
了解中华文化，体验不一样的健身方式。”从海外
学员的一次次反馈中，张彩琴也看到了健身气功
以及中华文化的影响力。张彩琴上课时总是面
带微笑，侃侃而谈，把听起来生涩的理论用通俗
的表达传达给学员，在动作演示时气定神闲，舒
展有力，她希望学员们从她的课上不仅学会健身
气功，更能感受到中华文化的魅力。

今年61岁的张彩琴去年2月从教学岗位上
退休。“如果没有教学或者其他比赛活动的话，我
会把一天时间都放在研究健身气功功法上。”张
彩琴觉得，被健身气功填满的生活特别充实。张

彩琴家的书架上摆满了关于健身气功和中国古
典哲学、中医等的书籍，每天早晨6点之前她便
会起床，练功结束以后就开始在各种书籍中钻
研。“通过不断阅读和积累，对同一个动作会产生
新的理解。就好像有着不同人生经历的人看同
一处风景，会有不一样的体会。练习健身气功自
身的领悟也很重要。”张彩琴说。

虽然受到疫情的影响，张彩琴无法给学员们
面对面的授课，但是她会通过录制视频和线上授
课的方式，在网上为国内外的学员们普及健身气
功。“网上授课虽然无法和学员们面对面互动，但
我还是会想象自己身处真正的课堂中，尽量让课
程生动起来。”张彩琴说。最近张彩琴也在研究
如何在健身气功的层次教学上有所突破。“层次
教学是国家气功管理中心首次提出的教学方法，
对于不同的人群、不同水平的健身气功习练者进
行不同层次的教学。这样能够由浅入深，提高习
练者的兴趣，提高习练者的功法技能。”随着健身
气功的日益普及，越来越多的年轻人也加入到了
练习健身气功的行列，健身气功还被众多高校列
为公共选修课，张彩琴说：“现代的年轻人大脑比
较紧张，生活学习压力大时容易心情抑郁，经常
坐着学习工作，缺乏锻炼，因此健身气功对他们
身心都有好处，希望未来在我的课堂中能看到更
多的年轻面孔。”

张彩琴：让更多人爱上健身气功

□文/图 本报记者 柴思源

“没有全民健康，就没有全面小康”。
随着人们生活水平的不断提高，近年来全
民健身已经成为一种新风尚。人们运动健
身的意识不断提高，健身方式也多种多

样。傍晚各个社区和广场上居民们跳起广
场舞，清晨公园里的健身步道上健步走的
人们络绎不绝，篮球场和足球场也是少年
们肆意挥洒汗水的地方。运动不分年龄，
轮滑场上大爷大妈们也可以帅气炫技，还
有越来越多的年轻人爱上了太极拳、健身
气功，动起来的生活充满活力！

快乐健身 起来
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竞走团体世锦赛：
我区运动员杨家玉夺得银牌

日前，2022年竞走团体世锦赛在
阿曼首都马斯喀特举行。在成年组女
子20公里团体决赛中，代表中国队出
战的我区运动员杨家玉获得亚军，中国
队小将马振霞夺得冠军，中国队以4小
时 37分 15秒的总成绩力压希腊队和
印度队，获得团体冠军。

据了解，在成年组女子20公里团
体决赛中，共有来自28支队伍的49名
选手参加，中国队派出4名选手，分别
是该项目世界纪录保持者杨家玉和杨
柳静、马振霞、马丽，整体实力雄厚。杨
家玉是2017年世锦赛女子20公里竞
走冠军，去年 3月创造了新的世界纪
录，成绩为1小时23分49秒。去年夏
天的东京奥运会，杨家玉因在冲刺阶段
被罚时，遗憾无缘领奖台。进入新赛
季，杨家玉仍保持着不俗的竞技状态，
今年1月的竞走团体世锦赛选拔测试
赛，她以1小时27分14秒夺冠，轻松拿
到参赛资格。比赛中，4名中国选手大
部分时间处在领先集团，13公里后，马
振霞、杨家玉逐渐甩开其他竞争对手，
马振霞率先冲过终点，成绩为1小时30
分 22秒，杨家玉最终成绩为1小时31
分 54 秒，杨柳静、马丽分别获得第 7
名、第10名。

据了解，此次竞走团体世锦赛我
区还派出运动员鲁宁和许皓参赛。
鲁宁同国内另外4名运动员配合参加
成年组男子35公里竞走团体的比赛，
最终获得团体亚军，鲁宁以 2小时 27
分 51秒的成绩创造了新的全国纪录，
并获得个人第 5名；许皓同国内另外
4名运动员共同参加了成年组男子20
公里竞走团体的比赛，最终获得团体
季军。

（记者 柴思源）

自治区第十五届运动会
主题宣传口号征集开启

日前，自治区第十五届运动会鄂尔
多斯筹备委员会面向社会开展自治区
第十五届运动会主题宣传口号征集活
动。

自治区第十五届运动会将于今年
在鄂尔多斯市举办，此次主题宣传口号
征集时间为3月11日至20日。要求以

“绿色全运会，亮丽内蒙古”为主题，突
出“简约、安全、精彩”的核心办赛理念，
大力传承弘扬奥林匹克精神，紧密联系
历届内蒙古自治区运动会实际办赛情
况，符合准确表达承办地城市形象，充
分体现内蒙古的历史文化价值，传播中
华优秀传统非物质文化，彰显正能量，
符合时代气息，具有较强的吸引力、感
召力和传播力。同时，文字凝炼，便于
宣传推广。

据了解，此次征集全国各行各业人
员均可投稿，每人最多投3条。自治区
第十五届运动会鄂尔多斯市筹备委员
会将对所有征集到的宣传口号进行初
步评审，评选出入围作品5条，最终由
自治区第十五届运动会组织委员会研
究确定最终1条主题宣传口号并奖励
人民币5000元，其余入围作品各奖励
人民币1000元。

（记者 柴思源）

呼伦贝尔市15名藤球运动员
积极备战亚运会

日前，国家体育总局小球运动管理
中心发布备战2022年杭州亚运会藤球
队第一期集训人员名单，呼伦贝尔市共
有1名教练员和15名运动员入选。

入选教练员韩广成来自牙克石市
第一中学，张茹昊、范旭、吴浩然、白银
鹏、王鹏飞、秦浩、康煦、江新宇、靳旭、
刘妍、王申申、狄梦琪、艾亮、张涵、韩凯
等15名运动员入选国家队名单，目前
他们已抵达国家体育总局秦皇岛训练
基地开展封闭式集训，全力备战第十九
届亚运会。

据了解，呼伦贝尔市牙克石市是我
区较早兴起藤球运动的地区之一，
1987年牙克石市伊图里河镇的铁路分
局体校就开始派运动员参加国内藤球
比赛。呼伦贝尔市多年来为国家藤球
队输送了大量人才。在去年举行的全
国藤球锦标赛中，呼伦贝尔市牙克石市
第一中学共派出42名教练员及运动员
参赛，夺得了专业组男子单组赛、男子双
人赛、男子四人赛3个项目的金牌，将男
子专业组项目全部金牌收入囊中。

（记者 刘志贤）

一起健步走一起健步走。。

进攻上篮进攻上篮。。

快乐轮滑快乐轮滑。。

畅快滑行畅快滑行。。

动
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