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话题 汇文 体

! ! ! !伴随着双台风的到来!上海的

烧烤模式在这几天即将迎来短暂

的缓解"

高温之下!健身成为不少人对

自我的一种天人交战#一边是客观

因素的制约!一边又是对轻薄短衫

无法遮掩的身材弊端的鄙视$$

根据科学研究!夏日其实是健身的

好时光!人的身体在夏天柔韧性相

当高!肌肉不容易拉伤扭伤!外界

温度所影响的新陈代谢加快也有

利于健身之后的机能恢复%

有兴趣才会有所坚持!找到一

种适合自己的健身方式!从运动中

体会乐趣!那种快感绝不亚于炎炎

夏日的一杯冰镇饮料" 而对于白

领! 在健身中结交志同道合的朋

友!放松工作压力!更是运动带来

的附加好处"

恋恋夏日!运动是对自己的一

种爱恋! 更是一种身心共同的修

行"更好的身材!更自信的心态!这

些都是健身能给我们带来的"

厉苒苒

夏练 恋夏

! ! ! !下午两点，正是一天中最热的时刻。带
着一身阳光烧烤的气息，记者“躲进”位于
梅龙镇广场旁的 !"#$%&瑜伽会所。
踏进会所，一股凉意扑面而来。身畔萦

绕的是舒缓的音乐，木质的装潢显得古朴
而雅致，被高温搞得焦躁不安的心情，顿时
沉静了下来。赤脚感受着地板的凉意，在这
里，每个人走路都是轻轻灵灵的，人与人之
间交谈起来都是轻声细语的。
换上专业的瑜伽服，铺开瑜伽垫，赛思

华盘腿坐在垫上做起了小幅度的热身运
动，“只要一天不练，就觉得浑身不舒服。”
在附近商务楼工作的赛思华几乎每天都会
利用午休时间来上瑜伽课给自己释放一下
压力，“做瑜伽动作时为了保持平衡一定要
心无旁骛，在这样的情况下，可以暂时忘却
生活中的烦恼。”

一条条柔软的布缦从屋顶上垂下，将
训练室打造出一种梦幻的效果。十几名学
员正在教练的指导下，伴随着空灵的音乐
进行空中瑜伽的训练。据介绍，空中瑜伽是
利用反重力的瑜伽训练自然牵引伸展脊柱
系统，加强身体能量循环，对于普通训练者
而言，在丝质吊床上的辗
转腾挪不但充满

趣味，而且使心脏在一定程度上得到解压，
尤其受到工作压力大的白领学员的喜爱。

身姿挺拔，气质高雅柔美，'(岁的马
晓翌完全是一名舞者的形体。练习瑜伽两
年，马晓翌如今已可以做一些高难度的动
作。闭上双眼，调节着呼吸，马晓翌双手支
撑倒立，只见她绷直着身子，纹丝不动。“练
瑜伽就像是一场极限挑战，要克服内心的
恐惧，战胜身体上的酸痛。”马晓翌告诉记
者，她曾是一个内向不太自信的女孩，而瑜
伽让她跳出心灵的限制，坦然迎接生活中
的一切挑战。
不同于大多数运动的挥汗如雨，瑜伽

更讲究在身心平衡中对心肺功能的锻炼
&见图 !'。在这里，不会有伴随运动而来的
热度，只有放松身心后，心静自然凉的阵阵
惬意。怪不得炎炎夏日，瑜伽会馆里的锻炼
人数却持续增加。

酷暑健身
烧烤模式持续开放，红黄相间的高温预警已成为这个夏天最深刻的记忆。
上海连续几天的“高烧不退”让许多人对室外活动唯恐避之不及，

有人戏称，自己的命是空调给的。而运动？还是等天气凉快点再说吧！
“大热天的到室外又是一身汗，怪难受的。”

三伏天真的不能运动了吗？答案当然是
否定的。近日，本报记者走访几家沪上白
领新近热衷的健身场所，发现高温
模式下的健身更有窍门和乐趣。

到窍门练找
火
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! ! ! !傍晚 -时许，玲玲一路小跑着冲进了中信
泰富商务楼，赶到位于这里的沪上首家蹦床健
身工作室 .%/0 1234。脱下职业装，换上一身
露脐运动装，玲玲腹部的马甲线清晰可见。身
型紧致、肌肉线条分明，很难想象拥有火辣身
材的她已是一位 5岁孩子的母亲。“生完孩子
后，我的身材完全走样，机缘巧合来这边锻炼，
上了 5堂课肚子就小了一圈，精神状态也好多
了。”玲玲的话语中，有着庆幸与自豪。

昏暗的房间里，摆放着 *6余个六边形的
小蹦床&见图 "'，摇头灯打出五颜六色的灯光
交相辉映，震耳动感的音乐让人肾上腺素迅
速飙升。

中央领头的蹦床上，一名身材修长、肌肉

健美的教练正在蹦床上
翻飞，戴着耳麦、踩着鼓点，

与其说教练更不如说是这里的
7.。她叫赵晶，曾是一名体育记者的她

因为爱好健身，如今已成为一名专业的全职
健身教练。这别出心裁的蹦床健身方式就是
她在国外健身交流时偶然了解到，并自创课
程引入上海的。
尽管室温始终保持在清凉舒爽的程度，但

伴随着音乐鼓点越来越快的节奏，房间里的运
动热度却似乎在无形蹿升。只见学员们跟着赵
老师时而压低身形上下跳动，并快速出击双
拳，时而摆动双臂弓步跳，全身心地关注着自
己的一招一式。每个人都已陶醉在挥汗如雨
的爽快运动状态中。火爆氛围直逼户外温度。
赵晶介绍道，相比跑步、动感单车等运动，在蹦
床这样不稳定的平面上运动，更能锻炼身体的
核心肌群，并能减少对膝盖的损伤。
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蹦床塑身

! ! ! !在市中心的一家拳击训练馆里，每到晚间 9时
总是会有不少背着背包带着装备前来健身的，其中
绝大部分是在附近工作上班的白领。有趣的是，每
到夏天，晚上过来报名练拳的人就会有所增加，“大
概是夏天能运动的方式比较少，大家想找点新奇有
趣的吧。”
一堂拳击健身课程的时间基本在 :个半小时，

从热身准备到沙袋训练再到实战练习，每个阶段都
有着不小的强度，即便是在有中央空调的室内，几
个动作下来不少学员都已经汗流浃背了，但他们显
然乐在其中 &见图 #'，“在这里流汗总能少受一点
紫外线吧，再说能在空调房里练得一身汗，这感觉
不是所有人都能体验的。”一位女学员这样描述自
己的感受。而这种看似“矛盾”的感受，也许正是拳
击健身在夏天备受热捧的原因。
并不若我们常规判断，来学拳击的都是五大三

粗的大老爷们。在拳击馆，记者发现这里男女学员
比例几乎相当。“有不少女孩子是抱着塑身减肥的
愿望来的，还有不少人在报名的时候问练多久能够
瘦下 +公斤，我当时都不知道该怎样回答才对。”一
旁的教练笑着解疑释惑。一位刚从拳台上下来的女
学员用毛巾擦擦汗，“现在，女孩子更要学会保护自
己，拳击就是不错的防身术啊，练拳击的女孩子，估
计没人敢欺负吧。”她笑着说道。

还有不少学员把拳击课程作为释放工作压力
的一种方式，甚至一边练习一边还大声喊叫着，通
过这种方式让自己远离负能量。“现在的生活节奏
很快，大家都有不小的压力，比起借酒浇愁或者其
他的方式，我觉得这样的解压方式更健康。”一位
';多岁的男学员笑称自己将沙袋想象成每一位难
搞的客户和老板，每出一拳心里的压抑就会减少一
分，“能让你随便发泄还不还手，多好。”
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拳拳生风

" 文 图 本报记者 厉苒苒 见习记者 陈慧琴 陆玮鑫
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