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“在线健身”成疫情宅家热选择
近日，“健身直播”再度走红网络，“宅家健身”风潮再起。面对疫情，越来越多

山西百姓选择通过体育锻炼增强体质、调整心态，不少人的生活也因运动而改变。

铺好瑜伽垫，架起手
机，打开直播，上一节“健
身课”，这是太原市双东小
学体育教师郭腾飞近几周
每天下午的固定活动。

从4月初开始，郭腾飞
所在的小学因为疫情改为
线上教学，为了带动自己
班里的孩子加强居家锻
炼 ，他 开 起 了 视 频 号 直
播。考虑到学生在家健身
条件有限，郭腾飞的授课
内容也尽量简单，让同学
们找一块空地、铺一块垫
子就能跟着他开始运动，

偶尔需要哑铃等器械时，
他也会告诉孩子们拿矿泉
水瓶等生活用品代替。

“刚开始直播间里只
有几十个观众，都是我的
学生，后来看的人越来越
多，最高峰时能有 2000 多
人。”他说，“这让作为新手
主播的我有点小意外，没
想到我的健身课会有这么
多人喜欢。”

更让郭腾飞惊喜的是
学生和家长们的反应。“我
自己的孩子也在家，直播
过程中我经常带着他一起

锻炼，后来我发现很多家
长也开始跟着学生一起运
动，大家对我的训练模式
很感兴趣。”他说，“休息的
时候，我也会和学生、家长
们在公屏上聊聊天，谈谈
减肥、教育，感觉与大家的
距离拉近了不少。”

“作为一名老师，虽然
疫情期间没法出门工作，
但我还是希望通过自己的
方式去促使孩子们养成良
好的生活和运动习惯。”郭
腾飞说，“这会令他们受益
终身。”

体育老师当“主播”

“决定一个人生活状态
的不仅仅是环境，更多还要
看你的选择。”这是山西大
学新闻传播学专业研究生
王晓妮在疫情期间的感悟。

由于疫情原因，王晓妮
所在的山西大学坞城校区
近期采取封闭管理，她与 5
名室友一起被隔离在宿舍
楼里。“刚开始我们都很焦
虑，整天盯着手机关注疫情
消息，连学校安排的网课都
没心思好好上。”她回忆说，

“后来大家觉得这样不行，

必须调整状态，于是我们开
始每晚一起锻炼。”

从那时起，宿舍每到晚
上就多了不少欢声笑语。
王晓妮和同学们跟着网上
的健身直播一起锻炼，大家
还会为彼此拍下视频，在微
信群里共享。“我的身体协
调性不是很好，有时做出来
的动作奇奇怪怪的，会惹得
大家哈哈大笑。”她说，“通
过锻炼，我们获得了积极快
乐的心态，树立了规律的作
息，生活学习重回正轨。”

体会到健身魅力的王
晓妮悄悄给自己定了个小
目标：疫情结束后争取瘦 5
斤，变得更美更健康。“过
去一提到健身，我似乎总
能找到不去的理由，‘课业
太忙’‘没有时间’，直到现
在 我 才 发 现 这 些 都 是 借
口。”她说，“疫情期间的经
历让我改变很多，希望自
己能把热爱运动的习惯一
直坚持下去，保持健康积
极的生活态度，拥抱更加
美好的人生。”

“健康生活源于选择”

“学会和孩子一起玩，
是父母的重要一课。”太原
市民郑建金感慨道。

在医药行业工作的郑
建金是两个孩子的妈妈，由
于她和丈夫平时工作都比
较忙，陪孩子的时间较少。
但过去一段时间，两人有了
更多这样的机会，因为疫情
在家办公的夫妻俩每天陪
孩子上起了线上体育课。

“ 爸 爸 妈 妈 ，该 锻 炼
啦！”每天下午四点半，是郑
建金的女儿申羽涵最期盼

的时刻，因为那是她和父母
一起运动的时间。指挥爸
爸铺好瑜伽垫，让妈妈帮忙
压腿做仰卧起坐……热火
朝天的家庭锻炼中，整个屋
子都充满了欢声笑语。

“过去我们跟孩子交流
比较少，总习惯以‘家长’的
姿态去命令她们，孩子们也
总是有逆反情绪。”郑建金
说，“但通过跟孩子一起锻
炼，现在她们更愿意跟我
们交 流 了 ，平 时 吃 饭 学
习 也 都 更 主 动 了 ，因 为

她 们 每 天 有 了 真 正 期 盼
的事情。”

改变的不仅是孩子，作
为上班族，郑建金和丈夫平
时很少运动，而最近的经历
也让他们开始重新审视自
己的生活。“今后我们会带
着孩子，积极参与更多体育
活动。”她说，“因为我们明
白了，想要改变孩子，首先
要改变自己。拥有一个健
康的生活方式，是给自己和
孩子最好的财富。”

（据《经济参考报》）

“要改变孩子，先改变自己”


