
欧洲杯，亚沙会，奥运会……今年的夏季大赛颇多，对于热爱体育运动的人来说，这无疑是最让人欢欣鼓舞的黄

金季节。想必在家观赏激烈对抗的赛事之余的你，一定也有了想站起来舒展一下筋骨的冲动吧？

运动是快乐的，无论是对于参与者还是观赏者而言，体育，都不仅是一种过程的享受，还是一味调剂心情的良

药。留意四周，但凡热爱运动的人，无不拥有一种阳光、开朗的面容与性格。运动带给了人们一种张扬自由、洒脱的活活

力。虽然由于条件所限，不是每个家庭都能设计出一个自己的健身房，但是这却并不妨碍在家中享受运动所带来的

快乐的机会。因为运动可以随时随地，快乐也无处不在。
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在家中享受运动的简单单单快快快乐乐乐

分享运动员的快乐

喜欢看球的人未必都会去玩球。但是即
便如此，球迷们也会在看球的时候下一番功
夫，哪怕是独自在家，也把自己的家装扮成喜
爱球队的主场看台。把球队的主打色，球队的
队徽，颠来倒去地铺在自家的沙发上、床单
上，甚至印在墙上，挂在身上。让家如赛场一
般热烈，在家中分享运动场上的快乐。

除此之外，天才的运动迷们在家居设计
中也会时刻融入体育元素，各种夸张的、搞怪
的造型家具会让人感受到居室主人对体育的
热爱是多么深切。他们还会不遗余力地将家
里各个角落都布置得舒适再舒适，体育中的
那种天马行空在家装设计中依然可以轻松自
如，不着痕迹。

这组朝气蓬勃、让人感觉跃跃欲试的壁
纸是不是勾起自己在马上要运动一下的欲望
呢？年轻的心千万不要压抑生命的活力。

体验居室内运动的快感

别抱怨没时间去健身房，据反映，那些常
年保持身材的人往往不是在健身房度过时间
最多的人，而是那些利用零散时间强身健体
的人。健身教练说，即使每天坚持10分钟的垫
上跑跳，也十分有益于放松身体和神经。

很多体育的“狂热分子”家里都少不了运
动装备吧。除了出去健身外，在
居家生活中，很多房间，甚至很
多家具和装材都是很有运动“潜
质”的，不妨让我们就地取材，随
时利用现有地形，一起动起来。

还记得当初同学年少时，
经常把门框当单杠、用桌子当
双杠进行锻炼的情景么？现在
自己的家里，是否还有雅兴随
时锻炼一下呢？当然，在家中
健身也无需太多布置，哪怕只

有一对哑铃，一根臂力棒，或者一张可以练
习瑜伽的地毯，或者一块足底按摩垫，都可
以让人轻松享受室内运动的快感。如果愿
意，还可以在家里铺上软木地板，方便主人
随时就地做几组仰卧起坐，甚至练习下弹跳
摸高运动，舒适的脚感和绝佳的隔音性绝对
不会干扰到家人或邻居。在家里做运动，最
大的好处就是利用起慵懒的零散时间，给自
己注入力量。

□本刊记者 张德生
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