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运动是最好的
心理“润滑剂”

山西百姓“宅家健身”故事

近日，“健身直播”再度走红网络，“宅家健身”风潮再起。面对疫情，越来越多
山西百姓选择通过体育锻炼增强体质、调整心态，不少人的生活也因运动而改变。

体育老师当“主播”

铺好瑜伽垫，架起手机，打开
直播，上一节“健身课”，这是太原
市双东小学体育教师郭腾飞近几
周每天下午的固定活动。

从 4 月初开始，郭腾飞所在
的小学因为疫情改为线上教学，
为了带动自己班里的孩子加强
居家锻炼，他开起了视频号直
播。考虑到学生在家健身条件
有限，郭腾飞的授课内容也尽量
简单，让同学们找一块空地、铺
一块垫子就能跟着他开始运动，

偶尔需要哑铃等器械时，他也会
告诉孩子们拿矿泉水瓶等生活
用品代替。

“刚开始直播间里只有几十
个观众，都是我的学生，后来看的
人越来越多，最高峰时能有 2000
多人。”他说，“这让作为新手主播
的我有点小意外，没想到我的健
身课会有这么多人喜欢。”

更让郭腾飞惊喜的是学生和
家长们的反应。“我自己的孩子也
在家，直播过程中我经常带着他

一起锻炼，后来我发现很多家长
也开始跟着学生一起运动，大家
对我的训练模式很感兴趣。”他
说，“休息的时候，我也会和学生、
家长们在公屏上聊聊天，谈谈减
肥、教育，感觉与大家的距离拉近
了不少。”

“作为一名老师，虽然疫情期
间没法出门工作，但我还是希望
通过自己的方式去促使孩子们养
成良好的生活和运动习惯。”郭腾
飞说，“这会令他们受益终身。”

“决定一个人生活状态的不
仅仅是环境，更多还要看你的选
择。”这是山西大学新闻传播学专
业研究生王晓妮在疫情期间的感
悟。

由于疫情原因，王晓妮所在
的山西大学坞城校区近期采取封
闭管理，她与 5名室友一起被隔离
在宿舍楼里。“刚开始我们都很焦
虑，整天盯着手机关注疫情消息，
连学校安排的网课都没心思好好
上。”她回忆说，“后来大家觉得这

样不行，必须调整状态，于是我们
开始每晚一起锻炼。”

从那时起，宿舍每到晚上就
多了不少欢声笑语。王晓妮和
同学们跟着网上的健身直播一
起锻炼，大家还会为彼此拍下视
频，在微信群里共享。“我的身体
协调性不是很好，有时做出来的
动作奇奇怪怪的，会惹得大家哈
哈大笑。”她说，“通过锻炼，我们
获得了积极快乐的心态，树立了
规律的作息，生活学习重回正

轨。”
体会到健身魅力的王晓妮悄

悄给自己定了个小目标：疫情结
束后争取瘦 5 斤，变得更美更健
康。“过去一提到健身，我似乎总
能找到不去的理由，‘课业太忙’

‘没有时间’，直到现在我才发现
这些都是借口。”她说，“疫情期间
的经历让我改变很多，希望自己
能把热爱运动的习惯一直坚持下
去，保持健康积极的生活态度，拥
抱更加美好的人生。”

“学会和孩子一起玩，是父母
的重要一课。”太原市民郑建金感
慨道。

在医药行业工作的郑建金是
两个孩子的妈妈，由于她和丈夫
平时工作都比较忙，陪孩子的时
间较少。但过去一段时间，两人
有了更多这样的机会，因为疫情
在家办公的夫妻俩每天陪孩子上
起了线上体育课。

“爸爸妈妈，该锻炼啦！”每天
下午四点半，是郑建金的女儿申

羽涵最期盼的时刻，因为那是她
和父母一起运动的时间。指挥爸
爸铺好瑜伽垫，让妈妈帮忙压腿
做仰卧起坐……热火朝天的家庭
锻炼中，整个屋子都充满了欢声
笑语。

“过去我们跟孩子交流比较
少，总习惯以‘家长’的姿态去命
令她们，孩子们也总是有逆反情
绪。”郑建金说，“但通过跟孩子一
起锻炼，现在她们更愿意跟我们
交流了，平时吃饭学习也都更主

动了，因为她们每天有了真正期
盼的事情。”

改变的不仅是孩子，作为上
班族，郑建金和丈夫平时很少运
动，而最近的经历也让他们开始
重新审视自己的生活。“今后我们
会带着孩子，积极参与更多体育
活动。”她说，“因为我们明白了，
想要改变孩子，首先要改变自
己。拥有一个健康的生活方式，
是给自己和孩子最好的财富。”

据新华社电

“健康生活源于选择”

“要改变孩子，先改变自己”

山西大学坞城校区学生在宿舍锻炼。

4比0横扫广厦

辽宁男篮夺得
CBA总冠军

四年前，辽宁男篮在总决赛和浙江广厦相遇，
他们以4比0横扫对手，夺下队史第一冠。

四年后，他们又一次在总决赛对阵浙江广厦，
又是一个4比0，成就了辽宁队的第二冠。

4 月 26 日晚，CBA 总决赛第四场，辽宁男篮
100比82战胜浙江广厦，将大比分最终定格在4比
0——整个季后赛，辽宁男篮的战绩是9胜0负。

季后赛全胜

当辽宁男篮在第三场总决赛中以 87 比 73 轻
取浙江广厦之后，不少媒体就已经在社交网络上
开始计算辽宁队“横扫对手”夺冠的概率了。

毕竟，在CBA总决赛改制成为七局四胜制的
比赛之后，前三场打成 3比 0的系列赛一共出现了
10次，其中有 4次出现了总比分 4比 0的“横扫”。

从最后一战前的备战训练来看，辽宁的状态
也显得格外轻松。

特别是“活宝”莫兰德，还在赛前将社交网络
头像换成了主帅杨鸣的一张“尴尬照片”，并且写
道：“杨导让我把微博头像换了，不然就踹我。”

在今年的季后赛中，莫兰德在内线表现抢眼，
在总决赛最后一场之前，场均可以得到 11.6 分和
11.4个篮板的“两双”数据。

而在CBA历史上，能够在季后赛“全胜夺冠”
的只有三支球队——在辽宁男篮之前，能够做到
这样统治级表现的只有八一男篮和广东男篮。

之所以能够比肩曾经的八一男篮和广东男篮，
这支辽宁男篮从上到下的心态，球队阵容结构上的
稳定以及全体球员的健康，是几个重要的原因。

相比于辽宁男篮，缺少了胡金秋和赵岩昊两
位核心的浙江广厦，不管是在内线还是外线都处
于劣势，加上替补球员冯欣受伤，孙铭徽也是带伤
上阵，这样的残阵以及缺少总决赛的经验，让系列
赛一开始就似乎没有太多悬念。

火力全开

在冲击总冠军的最后一场，从比赛第一节开
始，辽宁男篮就一改“慢热”的习惯。虽然孙铭徽
在跳球之后率先投进了一个三分球，但在此之后，
辽宁男篮就彻底控制了比赛的局势。

先是外援弗格以三分球回应，随后中锋韩德
君顶着奥卡福的防守在高位转身突破。而浙江广
厦则不能在场上给出回应，当奥卡福连续两次单
打不中，加上球队的连续失误，辽宁男篮在第一节
就将分差拉开到了两位数。

可以说，赵继伟和莫兰德的连线，郭艾伦和韩
德君的挡拆配合，撕扯着浙江广厦的防线；付豪和
张镇麟的连续三分，则完全展示了辽宁男篮在锋
线上压倒性的优势。

第二节比赛，辽宁男篮依旧火力全开——赵
继伟、张镇麟和丛明晨先后命中三分球，不仅如
此，赵继伟单节就送出多次助攻，帮助辽宁男篮一
度将分差拉开到 31分。

当浙江广厦依靠着外线投篮稍稍将分差缩小
到 27分时，郭艾伦依旧执着地完成了半场前的最
后一次进攻，并且命中压哨投篮。

随后的下半场，比赛已经进入了“垃圾时间”，
但辽宁男篮还是在场上尽力地执行每一个战术，
这其实也是对于浙江广厦，以及对于整个总决赛
最大的尊重。 据澎湃新闻

郭艾伦上篮得分。 新华社 发


