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关键词：骑 舞
静安区白领众多，楼宇健身是亮点。辖区内有一家专业健

康培训机构，为市民提供健身指导。梁山是一家企业的中层，
一年前到这家健康培训机构学习，第一次接触到骑马舞，如今
他已经成为朋友中间的“大红人”。
“平时去健身房，大家各练各的，少有交流。”一次，教练让大

家一起跳骑马舞，音乐响起，房间里的气氛顿时变得异常活跃。
“隔阂马上就消失了。大家越跳越高兴，后来逐渐成了朋友。”跳
舞不仅是件开心事，更让梁山结识了不少朋友。“听听他们讲自
己成功的故事，对我也有启发。”去年，梁山在企业年会上组织同
事跳了一段骑马舞，今年他建议把年会改成小型运动会。“除了
打太极、玩划船器，我们还请来专业舞蹈老师给大家指导如何健
身。企业里的运动氛围浓了，对这个团队的成长帮助不小。”

关键词：站 步
在上海武术界，孪生姐妹方婷和方媚姐妹小有名气。
年近六旬，方婷是上海精武会副秘书长，主管武术；方媚

是海事大学武术队教练，屡次带弟子在全国大学生武术赛创
造佳绩。这个世界，越是简单的东西往往越难做到精妙的地
步。比如，站马步是武术基础，但真正想把这个动作做好，是需
要下一番苦工的。方家两姐妹 !岁，师从苏金标等武术教练。
方婷回忆：“那会，早上 "时就起床训练，场地不像现在还有地
毯，我们相当长一段时间在虹口公园（现鲁迅公园）的水门汀
上练武，摔倒、擦破皮肤是家常便饭。”训练时，老师对她们十
分严格。“现在站马步一分钟孩子们就受不了，我们当时至少
要十分钟。”正是严格的训练，让弟子们成了武术界出类拔萃
的人才。方婷和方媚当年包揽上海武术赛冠亚军。
武术精髓，修身养性。“站马步练得好，锻炼耐性，培养一

个人的意志力。后来，这种武术精神深入到骨髓，让我在工作
中做个勤奋、认真、踏实的人。”

关键词：一字
如果你想改变这个世界就改变孩子。陈莉是嘉定区新翔

幼儿园的班主任，还身兼幼儿园艺教组长的职务。一字马对她
来说小菜一碟。
“如果你想给孩子一碗水，自己至少有一缸水。”学前教育

专业毕业后，陈莉还专门到中国舞蹈协会学舞，获得了少儿菠
萝舞、拉丁舞、踢踏舞等注册教师资格。她教的音乐舞蹈课最
受孩子们欢迎。教师从业者伏案工作量大，颈椎等部位容易生
病，练跳舞不仅可以保持好身材、减体重，还可以带来很多隐
形“财富”。“精力充沛，孩子们见到你开心，自己也高兴。”陈莉
说，幼儿阶段，孩子表达能力弱，但这个时期是音乐素养、身体
平衡能力的重要发育期。“小孩子的形体发育在一定程度上还
影响智力发育。所以，我特别注重对孩子这方面功能的开发。”

平日里，陈莉除了自己动起来，还组建起幼儿园里舞蹈社
团，老师们聚在一起，练练体操，健康受益匪浅。

本报记者 华心怡 钟喆
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! ! ! !幸福，敲响家门；快乐，扣开心门。
百般美好，只建于一座基石：身康体健。
万马奔腾新一年，为四肢加油，为头脑
充电。这是一份永久的事业，这是一涌
和美的源泉，跟随我们马上去运动，马
年 #$%&，健身不马虎！
强体先强腿。
都说，腿老了，人便老了。迈开双

腿，奔跑向前，许自己又一段青春得意。
上海国际马拉松赛近二十年，培养了这
座城市奔跑的精神。几乎每个人，都适
合跑步。跑步技术要求简单，跑步场地
无特殊要求。从运动场到小巷子，从田
野间到树林中，和着自己的呼吸，踩着
自己的步点，难得沉淀的孤独，只与自
己的内心对话。
跑步的好处也显而易见。心脏跳动

的频率和功效大大提高；大脑的供血、
供氧量大幅上升；肺活量加大。而来自
剑桥大学的研究报告更显示跑步能够
让人变得更聪明。慢跑过后，大脑记忆
关联区会产生新细胞，思维能力增强
了。专家们说：跑步的人，'(高。
强壮体魄，跑步去。一路向前，一步

一个脚印串联起我们的健康马拉松。
养生先养心。
体魄健康，精神更要健康。由内而

外，身心协和。心性，需要慢慢来养护。
武林高手，马步扎得稳。行话说：入门先
站三年桩。马步是各派的统一基本功。
凝神静气，呼吸自然，心无旁骛，马步桩
能有效地增进内力和搏击能力。常人蹲
马步，最难的是意念上放空，身体上坚
持。若能心神合一，性情必得大进，聚得

积极能量。而马步蹲得好，更可强壮肾
腰，强筋补气，从此下盘稳固，提升身体
的反应能力。扎稳马步，稳住心气，为健
康加分。
马上来运动，健身多姿彩。筋长一

寸，寿延十年。拉筋的人，多身形矫健。
一字马，看上去遥不可及，但只要日日
拉伸，定可马到成功。筋骨好了，经络通
了，体格也健美起来。运动，并不总是挥
汗与吃苦。运动，同样是快乐的。跟着
节拍，扭着腰肢，挥洒热情，从金蛇狂舞
到信马由缰，骑马舞的风潮新一年欢动
不减。
是不是，你已经按捺不住？来吧，甩

开胳臂迈开腿，一马当先，我们运动，我
们健康。新年里，马上就安泰。

本报记者 华心怡

! ! ! !本报讯（记者 钟喆）新年新气象。马
年伊始，本报与上海市体育局联手推出
“我查你知道（场地普查），你测你得益（体
质监测）”活动已经正式启动。体育局相关
人士介绍，体育场地普查上部分区县已经
先行启动，年后将进入“地毯式”普查阶
段。而本着节俭之风，国民体质监测将在
年后启动监测仪器的检修工作。“今年的
普查在保证监测质量的前提下，不添置新
仪器。”

#$%&年，上海体育将开展体育场地
普查和国民体质监测两项重要的惠民工
程。这次体育场馆普查是全国体育场馆

第六次普查的一部分。体育场馆普查每
十年一次。上海的普查，将由市体育局、
市教委、市统计局、市工商局、市旅游局、
市总工会等 !部门共同协作完成。年前，
%&)*名普查员人选已经确定，并接受了
前期培训。据相关人士介绍：“#月份，体

育场地普查将进入到实地普查阶段。此
前，部分区县已经开始试点。我们希望各
个单位能够敞开大门，配合普查工作的
顺利进行。”
未来，本报将配合上海市体育局完成

“老百姓场馆需求调查”，让本次调查对政

府未来规划体育场地时更兼顾老百姓的实
际需要。
上海市体育局新年里的另一项重头戏

是国民体质监测。上海这次在国家规定样
本数量之外，扩大样本容量，让监测数据更
具可靠性、可信度和说服力。

幸福敲响家门 快乐扣开心门

马年健身不马虎 关键词： 拉松
“我是复旦大学经济学院的学生，我喜欢跑马拉松”，这是

张毅应聘时的自荐。快毕业了，张毅一边忙着找工作，一边还
忙着跑马拉松。过年回家前，他还专门去江湾校区拉练。#月，
张毅报名参加福州 %#小时超长马拉松。
“我读大一时才开始跑步。过去两年跑疯了，全程、半程加

起来跑了 %+个马拉松。”张毅和马拉松的缘分说来让人捧腹。
“两年前，我自行车丢了，为此难过了一阵子。后来，我没再买自
行车，而是拿买车的钱买了一双跑鞋。”打那以后，他上课都是跑
着去教室。周末从复旦邯郸路小区到江湾新城校区运动，也都是
跑着去。跑步之后，张毅的精神面貌一新。“我和其他同学一起组
织了复旦大学跑步爱好者协会。一有时间，就会去江浙一带参加
马拉松赛。跑步，让更多大学生强身健体，自如应对未来挑战。”

我查你知道 你测你得益
上海体育两项惠民工程马年进行时

! 越跑越有劲的张毅

! 陈莉的舞蹈课最受孩子们的欢迎

本版图片 !"! 梁山!戴帽者"与他的舞伴们

! 年近六旬的方婷身手不凡
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