
登山滑雪，给身体充充电
巧用春节 7 天假，摆脱亚健康

今日潍坊
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本报记者 付志锦

滑雪
推荐理由：目前滑雪已经成为

潍坊新兴运动之一。在雪场上轻
松、愉快地滑行，市民可饱享滑雪
运动的无穷乐趣。在低山丘岭地带
长距离滑行，虽然远不如在电视中
看到的高山滑雪乐趣和魅力，但从
安全和健身角度而言，更具有广泛
的参与性。

推荐地点：青州驼山滑雪场，
安丘青云山滑雪滑草场。

健康提醒：雪地上因阳光反射
强烈，必须戴上有色眼镜来保护眼
睛。滑雪是较为复杂的运动，滑雪
前要做一些简单的准备活动，要注
意与他人保持一定的间距，以免碰
撞。

羽毛球
推荐理由：羽毛球是一项深受

潍坊市民喜爱的全身运动，它可改
善心肺功能和体能，而且还能充分
发挥人潜在的能量。作为一项大众
锻炼项目，羽毛球让人在跑跳的过
程中舒展身体，得到充分的锻炼。

推荐地点：八一时尚羽毛球俱
乐部(春节期间正常营业)。

健康提醒：打球前热身，打羽
毛球难免需要跑步、跳跃等动作，
如果热身不彻底，容易扭伤腰部和
脚踝；熟悉场地，打球最好选择自
己比较熟悉的场地。打球出汗后要
注意保暖和放松整理。

踢毽子
推荐理由：简便易行。潍坊各

大广场不时可以见到人们三五一堆
踢毽子玩。踢毽子以下肢肌肉的协
调运动为主，功夫在脚上，既增强
了肌肉、骨骼的运动功能，又有效
地预防了一些血液回流障碍性疾
病，尤其是办公族罹患的下肢“深

静脉血栓形成”性疾病。
推荐地点：平坦、人少的空

地，如风筝广场、人民广场等。
健康提醒：适度休息。选择适

宜的场地，量力而行。
野外登山
推荐理由：天气好时，和朋友

家人到山野间呼吸新鲜空气，和大
自然融为一体，很是惬意。登山是
治疗近视的最简捷的办法，登高极
目远眺，可放松眼部肌肉。不仅如
此，登山远眺，身心愉悦，也是春
节期间放松锻炼的一种好方式。

推荐地点：浮烟山、临朐沂
山、青州云门山、青州仰天山。

健康提醒：适度休息。比如一
个小时的登山过程，休息三到四次
为好；选择合适的鞋子。

除此之外，网球、乒乓球很适
合节日期间和朋友切磋，一些传统
的项目，如跳大绳等也很有乐趣。
记者了解到，潍坊天马健身俱乐部

腊月二十九至正月初三暂停营业，
正月初四起 12 时到 20 时营业，正
月初八正常营业。潍坊黑骏马健身
俱乐部春节期间对外开放，早 9 点
至晚 5 点营业，正月初六正常营
业。

同时，节日期间锻炼还要掌握
几个要点：

一、要循序渐进，运动强度应
由小到大。不要一次就将运动量加
得过大。

二、热身时间一定要充分。冬
季气温低，在室外运动时，身体各
器官的功能处于较低水平，肌肉韧
带也较为僵硬。所以，节日参加体
育活动，一定要有足够时间的热
身。

三、多选择几个体育项目。节
日体育活动要体现身体全面锻炼的
原则，尽可能使身体各部位、各系
统都得到锻炼。体育运动项目合理
搭配，健身事半功倍。

喜庆爆竹送玉兔，吉祥梅
花迎金龙。在农历小年来临之
际，阳光 1 0 0 举办了“缤纷新
春，龙年送福”阳光 100 感恩回
馈活动。春联作为中国民俗文
化最具代表性的符号，在千百
年的传承中凝聚了人们代代相
传的美好祝愿。在辞旧迎新之
际，阳光 100 特别邀请了几位
潍坊著名的书法家在阳光 100

城市广场展示中心为广大业主
书写春联，借此表达对广大业
主最真挚的祝福。

走亲访友、大鱼大

肉，美美的懒觉…… 7 天

春节长假轻松惬意，如果

您不想让自己的腰围宽

上一圈，变得慵懒，不如

在吃喝玩乐之余，趁着长

假好好锻炼一把，调节一

下精神和身体状态，为身

体“充充电”，用强健的身

体和良好的精神状态迎

接新一年的到来。
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