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今日威海

互动

洪洪智智社社区区有有道道独独特特风风景景线线
高区洪智社区40余居民每天坚持练习第九套广播操，如今队伍越来越壮大

本报7月23日讯(记者 王天
宇 实习记者 桑志朋) 每天早
上，高区田和街道办洪智社区都有
这样一支身穿白色运动服的队伍，
伴随着优美旋律，迈着轻盈的步
伐，做着整齐划一的动作进行着健
身锻炼，他们练习的就是第九套广
播体操。

说起社区的体操队，队员王女
士一脸的自豪。“每天的体操锻炼，
所有成员都踊跃参加，队员的一招
一式都很优美，虽然天气炎热，但
也挡不住我们对健身活动的热情，
做完操的每个队员脸上都会洋溢
着青春健康的微笑。”

王女士介绍，如今，体操队正

式队员有40多人，平时做操时旁边
有很多居民与她们一起做，逐渐成
为她们的“业余”队员。队伍人员越
来越多，逐渐形成了洪智社区一道
特殊的白色风景线。

据了解，洪智社区广播体操队
队员年龄从二十多岁到七十多岁
不等，每天坚持20分钟左右的广播
操练习，现已坚持了两个多月，大
多数队员均表示做完体操后全身
轻松很多，每天不管是上班还是做
其他事情，身体都充满了活力。

50岁的李女士说，第九套广播
体操老少皆宜，动作简单，虽然她
一点体操基础都没有，可是三天就
学会了。

自从学会以后，她就迷上了这
套体操，因为做完以后浑身轻松，
不仅身体每个部位都得到伸展，血
液循环速度也变快了，每当去上班
的时候就感觉自己仿佛年轻了20
岁，工作效率也得到了很大的提
高。

洪智社区负责人表示，之所以
在社区推广第九套广播体操，是因
为这套体操充分考虑到人体特点，
对于腰部、臀部和腿后部肌群的锻
炼有较好的作用，适合长期坐办公
室的上班族，在旋律优美的音乐伴
奏下做操，有助于缓解紧张工作出
现的暂时性的大脑疲劳，使记忆力
增强，提高工作效率。

广播体操的历史是中国
群众体育运动的缩影，更蕴含
着一代又一代中国人的青春
记忆。

第九套广播体操是在广
泛征求各方面意见、充分吸收
前八套广播体操优点的基础
上创编的，遵循规范性、科学
性、普适性、健身性、针对性、
时代性和前瞻性等原则，适合
各地区、各类人群长年坚持健
身锻炼，是全民健身日活动的

“重头戏”。
专家介绍，尽管人的身体

素质不同，在全国普遍推广一
套广播体操还是很有必要，这
是最简单易学又有效的健身
方式，每天锻炼一下平衡、力
量和协调能力，保持肌肉弹性
和关节运动幅度，经常做操可
提高身体的有氧功能。

第九套广播体操时长4分
30秒，做两遍相当于中等运动
量，平均心率达到约120次/分
钟。

对广播体操习练者的生
理生化测试显示，锻炼前后有
明显的良性变化。

“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。

“神龟”陪你跳出健康

▲洪智社区居民在练习第九套广播操。

体操小知识
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