
2013年7月9日 星期二

编辑：齐璐 美编/组版：胡晓明
今日威海

C10

广播体操已融入社区文化
海源社区积极推广第九套广播体操

隔记者 许君丽 报道

本报 7月 8日讯 8日上午 9
时，环翠区竹岛办事处海源社区
门前文化广场上，随着第九套广
播体操音乐响起，在社区工作人
员的率先示范带领下，附近单位、
居民纷纷加入到做第九套广播体
操的行列。在海源社区，每天上午
做广播体操已经成为社区文化的
一部分。

“以前锻炼基本就是出来走
走、溜达溜达，现在社区提供这么
好的场地，还有工作人员专门带
领着一起做操，厂子里很多工作
人员都会出来一起做操锻炼。”8
日上午，广场上广播体操音乐响
起后，在陶家夼村打工的张军就
和工友们一起出来，跟随着海源

社区的工作人员一起做操。当天，
领操的是海源社区的张冠华，在
她的带领下，附近的居民们和企
业的职工们都纷纷来到广场，加
入到做广播体操的行列。

海源社区的工作人员林颖介
绍，为推广第九套广播体操，同时
营造全民健身的良好氛围，2012
年，陶家夼的年轻“村官”刘芳琳
专门去济南学习了标准的第九套
广播体操，回来后手把手交给海
源社区的工作人员，再对每天在
广场活动的人进行教学指导，包
括村附近的一些企业职工，带动
他们一起每日操练起来，这样不
仅将第九套广播体操普及到千家
万户中，同时也丰富了广场文化。

林颖说，近几年，威海市大力
推广工间操，在此基础上，社区将

广播体操纳入到社区文化中，专
门购买了碟片，建立考勤制度，以
社区文化活动广场为平台，率先
向居民进行示范，并号召居民多
出来活动，通过锻炼强健身体，丰
富文化生活。而在健身操选择上，
工作人员发现第九套广播体操简
单易学，而且对肩部、腰肌、脊椎
的改善效果明显，很受居民的喜
爱，加上老少皆宜，就向大家推
广。现在，在社区工作人员的带领
下，很多居民甚至辖区单位的工
作人员，每天上午9点就会集体出
来一起做这套健身操，这俨然成
了每天的必修课。傍晚时，居民们
还会自发的在一起组团做操，锻
炼身体。

7月5日，威海市体育局工作
人员来到海源社区，为参加神龟

杯第九套广播体操大赛的12名队
员准备参赛录像资料，队员们流
利、到位的动作让工作人员连连

称赞。林颖说：“今后，社区还会继
续推广第九套广播体操，让家家
户户都参与到健身行列中。”

做广播体操的十大好处
1 .可以使大脑在得到充分休

息的同时让肌肉得以放松。
2 .可提高心肺功能，促进血

液循环，使氧气能充足地供应身
体各部分，增强各器官的功能。

3 .可以使身体发热，有利于
提高体内的排泄功能，降低疲惫
的程度，减少乳酸的积累，使人体
精力旺盛。

4 .培养正确的身体姿势，使
肌肉发达、体格强健、形态优美。

5 .可以有效消除一天的学
习、生活、工作带来的紧张，有利

于睡眠。
6 .在进行剧烈运动前，做广

播体操可避免肌肉的拉伤、挫伤。
7 .工作之余做广播体操，有

助于缓解紧张工作出现的暂时性
的大脑疲劳。

8 .坚持下去，可以增强体质，
预防疾病的发生。

9 .在轻快、优美的旋律下做
操，能增强人的协调性和节奏感。

10 .在音乐伴奏下做广播体
操，是一种美的享受，可以陶冶情
操，让人保持良好的心理状态。

神龟：健康饮食，绿色生活

“神龟”创立于1993年3月8
日，2000年成立威海神龟餐饮有
限公司，2007年更名为山东神龟
餐饮管理有限公司。历经二十年
的磨炼，神龟馅饼从十几平米的
小简房不断发展壮大，拥有数十
家快餐门店、一家高档海鲜酒
楼、一座实力雄厚的中央厨房及
行政管理总部，成为一家以中式
快餐为主，海鲜酒楼为配套，集
研发、加工、生产、销售为一体的
大型餐饮连锁机构。

神龟始终坚持以创造“营

养、健康、新鲜、美味”的餐品为
工作核心，以“让顾客满意”为工
作目标，以“细节成就完美”为经
营理念，脚踏实地走好每一步，
先后获得“山东省著名商标”、

“食品卫生A级单位”、“威海消
费者满意品牌”等众多荣誉称
号，“神龟馅饼”由此成为威海、
寿光、潍坊、济南、烟台、泰安、淄
博等地家喻户晓、脍炙人口的快
餐品牌。

倡导健康饮食，倡导绿色生
活。广播体操对锻炼者产生中等

强度的运动刺激，对提高机体各
关节的灵敏性，增强大肌肉群力
量，促进循环系统、呼吸系统和
精神传导系统功能改善具有积
极的作用。这种健康的运动方式
与“神龟”所倡导的绿色生活理
念一脉相承。通过此次助力威海
市第九套广播体操大奖赛活动，
体现出了“神龟”健康、公益、奉
献、分享的公司经营目标。随着
越来越多的单位职工及市民加
入到广播体操队伍中，滨城全民
健身的氛围也愈来愈浓。

▲社区工作人员示范第九套广播体操。
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