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本报记者 李金霞

家有二宝的全职妈妈李瑞丽午饭后，把2岁的小女儿哄睡，

交代婆婆一声就换上运动服出门了。出家门没多远就是沿河

而建的公园，只要天气好，李瑞丽总要抽空出来跑跑步，呼吸

一下新鲜空气。

随着社会的发展，女性受教育程度的提高，越来越

多的女性注重独立与自我表达，也更关注自身成长与健

康。体现在健身领域，是女性运动健身意识的提高，更多

女性加入到健身队伍中来。《当代女性健身洞察报告》显

示，女性健身者的人均活跃频次比男性高出近四分之

一，“请私教”占比是男性用户的2倍，16岁至20岁的女性

用户，平均每5天就要使用“体测仪”对身体的各项指标

做一次全方位的判断。《2021年中国健身房行业市场现

状及消费趋势调查研究报告》显示，健身房消费者中女性占比为

61.8%，男性为38.2%。中国女性在健身房停留的时间要长于男

性。12.1%的受访女性有过单次在健身房运动超3小时的经历，而

仅有2.6%的受访男性有类似体验。

竞走奥运冠军王丽萍表示，健身队伍中女性越来越多，每位

女性加入健身行列的原因各不相同，但都是奔着追求美和健康

的目标而来。“作为一名女性我同样经历过迷茫，特别是生完孩

子那段时间，是运动让我摆脱了阴影，重新找到自我。带领大家

跑步这么多年，我看到过很多女性通过运动变得自信、美丽、光

采动人。”

李瑞丽说：“有了孩子后，为了陪伴好他们，我辞去了工作。

每天生活围绕孩子转，失去了属于自己的时间，自己的需求被压

抑，我变得敏感易怒，家庭关系也很紧张。在把大宝送进幼儿园

后，我开始思考该怎么办？后来在朋友的建议下开始运动。”经

过充分沟通后，李瑞丽得到家人的支持，每天抽出一到两小时出

门运动，。有时去健身房上瑜伽课，有时在家附近跑步，一段时间

后，李瑞丽身心健康水平都得到了提高。

把运动爱好变为职业的健身教练马亚楠最初开始运动是因

为太过瘦弱，经常遭到周边朋友的调侃吐槽。“当时，抵抗力也不

强，爱生病，运动了一段时间后果然有效果，这也促使我更有动

力坚持下去。”大学毕业从事人力工作，为了排解工作压力，马亚

楠再忙也会抽出时间运动，“运动完整个人真的很放松”。后来，

马亚楠经过系列学习培训，最终成长为一名职业健身教练。作为

一名女性健身教练，马亚楠在为女会员提供健身服务上有天然

的优势，会更懂得女性会员的需求，更能理解她们的处境。“我感

觉女性对运动健身的理解有了很大提升。我的很多女会员健身

目标明确，并且爱学习爱钻研，执行力足。运动也让她们实现更

好的自己。”

本报记者 李金霞

女性在特殊时期是否可以运动？该如何运动？北京

市健康教育协会科学健身专业委员会委员孝文表示，女

性在月经期、妊娠期等特殊时期可以进行适宜的体育锻

炼，但要注意锻炼的类型、强度和持续时间。

经期适当运动可以维持神经系统的平衡，促进血液循

环，可以更好地促进经血排出，在一定程度上还可以缓解

痛经、乳房胀痛等不适症状，也可以维持情绪稳定，避免出

现焦虑不安、烦躁等情绪。运动时多选择舒展拉伸类项目，

比如阴瑜伽、仰卧束角式、仰卧脊柱扭转、蜥蜴式、卧天鹅

式等。不建议游泳，经期需要注意腰腹部的保暖，游泳容易

造成妇科疾病，得不偿失。

要注意避免过于剧烈的运动，如FIIT高强度间歇性

训练、搏击操等，避免腹部肌群要求高的运动，也不要做

使腹压过高的动作，如负重深蹲、卷腹、平板支撑等，不

宜做盆腔高于胸腔的动作，比如瑜伽中的各类倒立、犁

式等体式。

妊娠期科学运动可以帮助孕妇促进全身血液循环

和新陈代谢，增强心肺功能，降低患妊娠期糖尿病和高

血压的风险。规律运动还有助改善孕妇焦虑情绪，改善

睡眠，减少孕期抑郁的发生。在锻炼中有效保持健康体

重，增强妈妈核心肌群和腿部力量，是可以增加孕妇临

产后和分娩时的体力，进而促进分娩，还能缓解孕期腰

腿疼痛、预防及减轻关节水肿。但是一部分有妊娠期

合并症的孕妇要按照产科医生专家的指导进行。

孕期3-6个月是比较安全的，前3个月和后3个月

要多加小心和控制强度。孕期运动形式可以分为有

氧运动、抗阻力运动和拉伸运动。运动频率可以为

每周4-5天，每次持续30分钟，如果每天都能安排

时间锻炼效果更佳，运动强度以中低或中等强度

运动为宜。有氧运动比如散步是可以贯穿整个孕

期的运动项目，最好选择含氧高且没有空气污染

的地方，散步时间不宜过长，避免造成腿部水肿或

者加剧静脉曲张风险。建议在孕中期可以参加游

泳运动，不过要选择水质好，人少的泳池。抗阻力运

动包括瑜伽、伸展运动以及盆底肌肉锻炼，如凯格尔

运动，孕妇每周可以进行3-5次的盆底肌肉训练，以减

少孕期及产后尿失禁的风险。要注意：不要空腹运动，会

产生对宝宝有害的酮体，也为了避免孕妇运动中低血糖，建

议运动前摄入一些水果或者小点心。热身不可忽略，如果做一

些垫上卧姿动作，起身时也要缓慢，避免压差带来的头晕。孕期

运动要选择环境适宜的地方，避免曝晒、高温，比如高温瑜伽不适合

在孕期进行。尽量不选择仰卧位的动作，会影响胎盘供血。孕前肥胖孕

妇和孕前没有运动习惯的孕妇，妊娠期运动应从低强度、短持续时间开始，

循序渐进。

本报讯 近日，以“我运动、我健康、我快乐”为主题的江苏

省第十套广播操健身展示交流赛推广活动在南京市举行。

此次江苏省第十套广播操健身展示交流赛推广活动采取

集中培训与友谊比赛、理论学习与实操练习相结合的形式，邀

请了河海大学、南京大学、南京师范大学的体育学者进行专家

讲座和交流赛评审。此外，还安排专业导师在固定时间指导练

习广播操。

来自江苏13个地市代表队及省体育局机关单位的学员踊跃参

与，用实际行动践行全民健身。培训现场，导师细致讲解、认真示

范，学员们精神饱满、态度认真。赛场上，参赛队员身着各队统一服

装，伴着轻松舒缓的旋律，昂首挺胸、整齐划一、张弛有度，将“美”

与“健康”完美融合。

本次活动得到“中国体育彩票”的支持，旨在推动全省健身活

动的深入开展，提高广大群众的身体素质，进一步将广播操打造成

为广大人民群众和企事业单位的日常锻炼方式，营造健康生活、快

乐工作的良好环境。 （林 剑）

本报记者 冯 蕾

用“芯”陪伴，亲子同行。日前，2023年全国“创芯智

力”电子制作亲子赛（浙江金华站）在义乌市大型社区广

场———鸿翔万体广场举行，近700名大小运动员共同参

与了本次比赛。“与家人一起参加比赛感觉非常高兴，

这种机会很难得。”“能够与孩子共同参赛十分有意义。”

科技体育赛事在增强动手动脑能力的同时，增进亲子间

的情感。

赛场上，孩子是教育者，他们化身小老师，教会家长

如何搭建、制作，如何用最简便、最有效的方法解决问

题。而家长是参与者和学习者，他们仔细聆听孩子们的

想法，共同为一个目标付出最大的努力。这样情感交融

的双向互动，能够最大程度地激发家长的积极性和孩子

的潜能，让参与者们拥有多维度的获得感、幸福感。

据介绍，电子制作项目是一项包含模拟电路普及、

电子芯片探究应用的科技体育赛事活动，以培养青少年

的科技创新能力、动手实践能力、科学探究能力，提升青

少年的综合素质为目的。本次赛事由国家体育总局

航空无线电模型运动管理中心、中国无线电和定向

运动协会主办，浙江省模型无线电运动协会、义乌市

文化和广电旅游体育局、杭州奕阳教育科技有限公

司、义乌鸿翔体育发展有限公司承办，杭州中天模

型有限公司协办。

航管中心相关负责人表示，与以往的电子

制作赛事不同的是，本次赛事以亲子共赛的形

式开展，旨在为亲子活动提供一个有教育意义

的、不一样的平台，推进‘科技体育走进家庭’的

进程，国家、社会、学校、家庭携手共进，共同培

养出德智体美劳全面发展的青少年。赛事践

行“童年应快乐、成长需陪伴、身教重于言

传”的教育理念，倡导家长与孩子互动合作，

共同成长。

电子制作赛事活动在义乌开展已有近20

年的历史。曾获2019年全国青少年电子制作

锦标赛电路创新项目少年女子组冠军的何

婕说：“赛事的举办为广大电子制作爱好者

搭建了更广阔的平台，让百姓在家门口就

能参与到赛事活动中来，推动了全民健身

的发展，有力地促进了科技体育项目在当

地的普及，将群众参与科技体育运动热情

提升到了一个新高度。”

义乌市体育局相关负责人表示，赛

事为全民健身提供一个有教育意义的、

不一样的平台，带动义乌全民健身，促

进“科技体育走进家庭”进入到新阶

段。

全国“创芯智力”电子制作亲子赛

今年还将在浙江、云南、深圳、安徽等

地举办多场分站赛。

本报讯 近日，第九届全国大众冰

雪季“激扬中国梦·冰雪酝新篇”湖南省

百万人上冰活动在湖南科技大学真冰场

举行，2000余位湘潭市民和校内师生们

欢聚一堂，共同体验冰上活动的乐趣。

中国花样滑冰男子单人滑运动员、

全国冠军张鹤，国家级运动健将、中国著

名双人花样滑冰选手刘雨、邹冰歆作为特

邀嘉宾亮相活动。本次活动包含了开幕式和冰

上趣味运动会两项内容。开幕式上，组委会向湖

南科技大学附属小学赠送了奥林匹克读本。运

动员和学生代表共同倡议，到运动中去，感悟奥

林匹克精神，到冰雪世界中去，体验冰雪运动的

魅力，享受冰雪运动带来的欢乐，用青春书写人

生华章。

在冰上趣味运动会前，张鹤与刘雨、邹冰

歆组合为到场观众们带来了两段花滑冰舞表

演。本次冰上趣味运动会共有13支队伍参赛，

比赛设置了冰上搬运工、接龙速滑赛、冰上龙

舟赛、冰上拔河赛等竞赛项目。

本次活动由湖南省体育局主办，旨在通过

集体验、趣味和文化于一体的活动，加快普及

推广群众冰雪运动，让运动成为市民的健康生

活习惯。 （轧学超）

追求健康追求美

女性特殊时期如何运动

2023年全国“创芯智力”亲子赛（浙江金华站）开幕

科技体育提升家庭教育“温度”

江苏省第十套广播操健身展示交流赛推广活动举行

全国大众冰雪季湖南省百万人上冰活动欢乐开场

科技体育 快乐体验科技体育 快乐体验

随着河南陕州区城市化进程加快，越来越多村民搬入城里，对于习

惯于“日出而作，日落而息”的村民来说，闲余时间怎么过，一时之间没有

了方向。2016年，在郑娟英、王俊兰、王素琴等人的倡议下，她们决定组建一

支农村女子模特队。

然而，模特秀并没有她们想象的那么容易，大家都没有基础，很多还是

“奶奶级”的年岁，传统思想的转变、专业技巧的缺失、启动资金的来源等等

都成了她们要迈过的一道道坎。她们几次到大城市向专业人士虚心请教，认

真学习，自己学会了教骨干，用骨干带动姐妹的学习热情。就这样，经过艰

苦训炼，姐妹们走起“猫步”终于有了模特样。

第一次演出，没有绚丽的灯光，但观众热烈的掌声让模特队队员找

到了自信。随后，这帮姐妹们不仅从农村走向城市，而且多次代表村、区

参加各种演出，获得了社会各界的认可和肯定，也获得了各级表彰和

奖励。火了的她们让大家羡慕不已，周边四乡八邻的农村姐妹闻讯

而来，甚至部分城区的姐妹也纷纷要求加入模特队。经过长期的

训炼，女子模特队的队员们锻炼了身体，身材好了，走到

哪儿都是一道亮丽的风景线。

村里有支模特队
本报记者 李金霞
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