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小小记记者者走走进进奥奥林林享享受受运运动动快快乐乐
免费测体成分，拿到“运动处方”

本报1月19日讯(记者 刘洁
陈乃彰) 11日上午，25名齐鲁

晚报小记者走进奥林国际健身中
心，小记者和家长免费进行了体
成分测试，得到了专业的健身建
议，在健身教练的指导下，体验了
一回运动器械上的快乐。

很多小记者和家长第一次听
说体成分测试，对奥林健身一行
充满了期待，“可以为健身、饮食
提供参考。”奥林国际健身中心的
工作人员介绍，体成分评定报告，
包括目标体重，体重控制，肌肉含

量、脂肪含量等，利用人体成分分
析仪可以清楚地了解自身的肌肉
量、脂肪量，脂肪量超过正常标准
会加大高血压等疾病的患病几
率。

按照工作人员的引导，小记
者们一一完成体成分测试。奥林
国际健身中心的工作人员根据检
测结果，为孩子提供很多建议，部
分小记者脂肪含量较低。据介绍，
认为脂肪越少越健康是误区，腹
部脂肪对内脏具有不可替代的保
护作用。“要少食多餐，养成良好

的饮食习惯，保持正常的体脂
肪。”工作人员建议。

家长们也忍不住加入体成分
测试，“妈妈，早上早起，我们一起
跑步吧。”听到教练建议妈妈多运
动后，小记者张博对妈妈建议道。

奥林国际健身中心隶属威海
市体育局，集健身、休闲、娱乐为
一体 ,是目前山东省首家大型运
动休闲中心。室内设体质监测中
心、有氧器械训练区、动感单车区
等，室外设游泳池、篮球场等。

当天，奥林国际健身中心的

有氧器械训练区、乒乓球室、台球
室、私人教练区同时免费对小记
者和家长开放，跟着教练的指导，
启动跑步机后，小记者周思昊逐
渐加快速度，不一会儿出了一身
汗，还不放弃，“感觉一身轻松。”
周思昊高兴地说。王泽橙和爸爸
一开始就奔到乒乓球区，父子俩
在乒乓球室杀了好几局，大呼过
瘾。宋睿很少接触台球，爸爸就充
当教练，手把手教技巧，尽管时间
短，姿势没学会，但是并不妨碍父
子俩玩得尽兴。

冬天里久违的

健身乐趣

1 1日我和妈妈心情特
别好，因为这一天我们来到
了奥林国际健身中心参加
了齐鲁晚报的小记者体验
活动。

风风火火地来到了活
动地点，很多小朋友和家长
已经迫不及待地排好队准
备开始活动。在奥林国际健
身中心专业教练的带领下
我们来到了二楼的健身室。
健身室里放置着各种健身
器材，叮嘱大家注意安全
后，教练让我们踏上了跑步
机，很多人第一次接触这些
大家伙，耐心的教练一一为
我们讲解要领。

和外面的低气温相比，
室内的气氛很火热。大家都
玩得不亦乐乎，尽管满头大
汗，还是不愿意离开，这是
冬季里久违的感觉。

在4楼我们进行了肌肉
含量和脂肪含量测试，拿到
了自己的体成分评定报告。
根据报告结果，我们获得了
工作人员的健身、饮食建
议，就像医生开药方一样，
我们得到的是运动处方。最
大的收获是锻炼了身体，又
和妈妈待在一起。有趣的时
间总是特别快，好不舍得，
以后有机会我还想和妈妈
一起参加。

千山路小学一年级一班
高昊 指导家长 马苹

剪剪纸纸手手拉拉手手 都都是是好好朋朋友友

小记者作文

小记者家长和孩子在奥林进行亲子运动

蝴蝶绕喜飞 剪纸真高兴

“我还要纸！”“我剪完了，阿
姨你看！”这些热闹的声音原来是
从文化大厦旁边的社区卫生服务
站里传出来的。如果此时走进来，
你会惊奇的发现，一大群小孩在
挥舞着剪刀，剪出一个又一个红
红的窗花！原来，这是齐鲁晚报今
日威海组织的社区体验活动，桃
园社区的奶奶阿姨们在教小记者
们剪窗花。

剪窗花可是我们威海传统的
手艺了，听说还被评为非物质文
化遗产呢。阿姨先教我们剪的是
蝴蝶。蝴蝶身上的花纹都是对称
的，我们只需要把红纸对折，剪出
尾巴和翅膀，还有翅膀上的花纹，

就可以了。之后阿姨又教我们剪
红双喜，两次对折红纸，再剪几
刀，展开就是个红双喜。我把红双
喜贴在玻璃上，翩翩蝴蝶围绕在
它周围，就这样，神奇的汉字搭配
神奇的剪纸，成了装饰我们生活
的艺术品。

阿姨还教我们剪手拉手的
小孩子，告诉我们团结起来力量
大。原来，每一个窗花的图案都有
着吉祥和祝福的含义呢。这就是
我们传承了几千年的文化，我们
要继承下来、发扬光大！

大光华国际学校四年级四班
吴昭彤

快乐的剪纸大赛

今天，我要去参加齐鲁晚
报今日威海小记者团组织的剪
纸活动，心里很期待。到了现
场，有好多的孩子已经开始用
自己的纸开始剪了。

开始剪纸了，听见有人说
要剪蝴蝶，我也迅速打起精神
来。看到老师刚刚剪出的精美

的作品，我情不自禁的被老师
那双灵巧的手迷住。受到鼓舞，
我也更有信心把自己的作品完
成。啊！我的小蝴蝶也完成了，
别提有多高兴。想象着美丽的
蝴蝶在花丛中翩翩起舞，我自
己都想跳舞了。

接着，我又和其他小朋友

一起学习了剪喜字，还有手拉
手的小人。后来听老师说，有的
孩子剪纸只是剪了一剪刀就换
了一张纸，太浪费了。我心想，
一张纸就是一棵树，要懂得节
约。以后我一定要做到四节：节
水、节电、节粮、节能！

高区一小三年级一班 修莳

18日，我作为齐鲁晚报今
日威海的小记者，参加了在高
区桃园社区举办的剪纸活动。

活动一开始，社区的奶奶
首先教我们做蝴蝶。她告诉我
们，先剪出一个弧形的尾巴，再
做一大一小两个翅膀，最后再
做一个触角，蝴蝶的轮廓就出
来了。接着再加上一些装饰，比
方说，蝴蝶的翅膀上剪出花纹，

不能粗也不能长，因为剪粗了
不好看，长了可能会把其它花
纹剪断。蝴蝶的肚子上也可以
剪花纹，如果剪成等腰三角形，
展开来就是一个个漂亮的菱
形，这样一只美丽的蝴蝶就做
好了。

接下来，社区的阿姨教我
们剪了双喜字，对折三次剪出
一个钥匙形，然后左右开弓，展

开来，双喜字就好了。社区的奶
奶说：“单喜字只要少折一次，
再按照上面的步骤就可以了。”
后来，我们还剪了手拉手的小
人，可惜它被人弄坏了，我的蝴
蝶和双喜字也没有剪好。虽然
最终一无所获，但我还是很开
心，等我回家好好练练，过年就
可以贴上我剪的漂亮窗花了。
古寨小学三年级六班 于家骏

剪出来的蝴蝶像会飞

本报1月19日讯(记者 许
君丽) 18日，本报小记者活动走
进高区怡园街道办桃园社区，社
区达人教孩子们剪窗花，桃园社
区卫生服务站的工作人员还教
孩子们冬季洗手、防手足口病的
小常识，让大家长了知识。

当日上午9点，20多名小记
者在家长的陪同下来到高区怡
园街道办桃园社区，在社区卫生
服务站举办剪纸活动。社区的几

位奶奶都是剪纸达人，她们先
为孩子们讲解了剪纸的历史，
并示范剪出鲜花等作品，接着
就教孩子们简单的剪纸花样。
蝴蝶、喜字……在孩子们的巧
手下，这些喜庆的剪纸作品都
完成了。最后，孩子们学着剪手
拉手的小人，折几折，剪几剪，
一个个象征团结友爱、手拉手
的小人就剪出来了，这简单又
珍贵的寓意和经历让小记者们

非常开心。
“手心搓一搓，手背搓一

搓，换只手背搓一搓，手指缝缝
搓一搓，大拇指转一转……”活
动的最后，桃园社区卫生服务
站的工作人员教孩子们洗手
歌，并叮嘱家长，冬季也应该注
意卫生，预防手足口等疾病。活
动结束后，孩子和家长们都很
开心，带着自己的作品愉快的
回家。

小记者作文
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