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“慢悠悠”八段锦何以受年轻人青睐
“预备式，左脚开步，与肩同宽……”清晨，23岁的朱娜上班前，先要去公园晨练半小时。她选择

的锻炼方式，是看上去慢悠悠的八段锦。连日来，滨体社区开展八段锦教学推广文明实践活动，来
的居民中，有不少年轻人。年轻人为何“恋”上八段锦，记者进行了采访。

扫码看视频

图为滨体
社区组织居民
练习八段锦。

22岁的陈霞住在恒大滨河
左岸小区，目前是一名全职妈
妈。每天早上，她会趁着 2 岁
的双胞胎没起床，到楼下小广
场练习八段锦。她说，生育后，
气血虚，医生建议适当运动。
可是，有孩子要看护，实在腾不
出太多时间去健身房。之所以
练习八段锦，一是因为无需器
械，简单易学；二是不受场地局
限，节省时间。“每次练完，身上
很舒展，精神头更足了，决定坚
持下去。”她从网上找来教学视
频，跟着练了一个多月，感觉挺
不错。

25岁的刘女士每天窝在办
公室，颈椎、腰部常有不适。经
朋友推荐，她从去年开始练习
八段锦，看中了它的“慢节
奏”。她介绍，想健身但又不愿
意进行剧烈运动，八段锦这种
幅度不大的运动刚刚好。动作
舒缓，不过多耗费体能，又可使
肢体充分拉伸，在家里、办公室
锻炼都很方便。

“八段锦，是一个传统健身项目。‘八
段’，是指分为 8节动作；‘锦’，是形容一
招一式像锦缎一样，动作舒展顺滑、行云
流水。”62 岁的张艳东，是一名国家级社
会体育指导员，每天要到滨体社区，带着
居民一起做八段锦。她表示，之前很多
人认为这是“老年人的专属运动”，其实，
不是年轻人不想练，而是不够了解。如
今，八段锦悄然走红，与网络传播有很大

关系。
在某视频网站搜索“八段锦”，相关教

学视频的播放量都很高。许多热衷于此
的年轻人相互称谓为“锦友”，积极在线分
享他们的跟练体验和心得体会。张艳东
表示，一些跟她练习的年轻人，正是在网
上偶然看到有博主晒出的八段锦视频后，
才决定尝试一下这个传统的健身法，随即

“一发不可收拾”。

“相比太极拳、五禽戏等
传统的养生健身功法，八段锦
基本没有学习门槛，任何年龄
的人都可以参与，所以普及程
度比较高。”永乐苑社区卫生
服务站站长闫素梅介绍，八段
锦作为一种调心、调息、调形
相结合的整体性运动，坚持练
习可以增强免疫力，疏通气
血，调节情志。不过，任何运
动，都要遵循安全第一的原
则，存在跌倒风险的人群不宜
练习。

张艳东也提醒，网上有很
多教学视频，有些讲得挺好，
但也有不少不准确的地方。
练习八段锦是有讲究的，动作
不到位，效果也会打折扣，甚
至受伤。她建议，应在经验丰
富的教练或指导者带领下练
习，及时纠正错误姿势并提供
个性化指导，以确保安全和有
效。

记 者 李 涛
通讯员 王姝卉 文/摄

简单易学 不受限制

网络传播 悄然走红

正确练习 量力而行

本报讯（记者 刘友旺 通讯
员 王垚垚）“大娘，锁子换了吗？这
两天有没有打不开的情况？”5 月 17
日，鼓楼派出所辅警高飞拨通辖区一
位老大娘的电话，对几天前的一起救
助警情进行回访。

事情发生在 5月 14日。当晚 8时
54分，鼓楼派出所综合指挥室接到葛

女士报警，称城坊东街一小区内，一位
独居老大娘的门锁打不开。接警后，
值班民警赵明山带领辅警高飞迅速出
警至现场，得知老人已经 87 岁了，刚
才出门遛狗回来后，打不开门锁。

向邻居确认住户信息无误后，民
警、辅警尝试帮老人开锁。经现场查
看，民警发现原来是锁芯老化，老人操

作不当，导致防盗门被反锁。经过民
警和辅警不懈努力，最终顺利为老人
打开了门锁。临走时，民警告知老人
尽快请专业人员上门维修锁芯，以防
再次将自己反锁门外，同时叮嘱她独
自在家时，要注意个人安全，如遇困难
随时与民警联系。

本报讯（记者 任蕾 通讯
员 高锐）在第 31 个“国际家庭
日”暨第 3个全国家庭教育宣传周
到来之际，5 月 15 日，尖草坪区法
院法官走进尖草坪区第一中学，参
加“法润青草 家校共育”普法宣
传活动。

该院院长裴宪武从自身的求
学经历讲起，围绕“国际家庭日”主
题，结合“校园欺凌”等典型案例，
从法律实践的视角，深刻剖析了当
前家庭教育、学校教育存在的诸多
问题，并就家庭、学校、社会应尽职
责进行全面阐述，呼吁大家共同努
力，携手为未成年人的成长创造一
个积极、健康的学习生活环境。“家
庭是人生的第一个课堂，父母是孩
子的第一任老师。要坚持以社会
主义核心价值观为引领，重言传、
重身教，教知识、育品德，帮助孩子
扣好人生的第一粒扣子，建设好家
庭、秉持好家教、传承好家风。”裴
宪武表示。

活动中，法官们还向同学们发
放了《民法典》、预防校园欺凌宣传
手册等法律书籍，倡导他们不仅要
阅读课外书籍，更要阅读法律书籍，
做主动学法、遵纪守法的好公民。

播一粒法治种子，育一方法治
心田。此次宣讲活动，不仅在同学
们心中播下了法治的种子，也教会
了他们用法治理念、法治思维、法
治方式观察和解决问题。

本报讯（记者 刘友旺 通讯
员 康婷）市民田女士一时粗心忘了
给电动车上锁，结果车子被人偷走。
5月 18日，公安小店分局消息，坞城派
出所民警经侦查将嫌疑人抓获，追回
失窃电动车，失主田女士送上锦旗以
示感谢。

4 月 30 日下午，市民田女士将电
动车停放在坞城路附近天桥下，因走
得着急忘了锁车。下午 4 时许，田女

士返回，发现车子不见了，随即向公
安机关报警。

接警后，坞城派出所副中队长石
岩峰带队迅速赶往现场，一边安慰田
女士，仔细询问情况，一边联系值班室
民警调取周边的公共视频。视频显
示，田女士离开后不久，电动车被一名
男子推走。根据线索，民警通过走访
调查、研判分析，最终将嫌疑人卫某军
抓获。经审查，民警赶赴晋源区一修

车店，找回了失窃的电动车。
5 月 15 日，田女士领回失而复得

的电动车后，将一面“神速破窃案
雄风扬警威”锦旗送到坞城派出所，
对民警帮自己及时找回电动车表示
感谢。

民警提醒广大市民，电动车要慎
重选择停放点，养成离车上锁并带走
钥匙的习惯，以免丢失。如果发现车
子被盗，请第一时间报警。

走进校园
种一颗法治种子

门锁老化“罢工”民警上门解困

本报讯（记者 张晋峰 通讯
员 冯宇睿）男子吴某在不具备变道
条件的情况下，减速变道，导致后方
车辆紧急刹车后被第三辆车追尾。5
月 18日，山西高速交警六支队通报了
这起典型事故，详细讲解了事故责任
划分的原因，并向大家发出警示。

5 月 3 日 11 时 20 分许，男子吴某
驾车行驶至京昆高速公路一收费站

附近路段时，在不具备变道条件的情
况下减速变道，导致后方田某驾驶的
车辆紧急刹车，而行驶在田某后面的
安某，因未保持安全距离，追尾撞上
田某驾驶的车辆。

民警很快赶到现场，查明事故原
因，划分事故责任。吴某虽然在变道
时开启了转向灯，但事发时不具备变
道条件，并且其变道行为对后方车辆

造成严重影响，负事故同等责任。安
某未及时观察到前方路况，没有保持
安全距离，也负事故同等责任。田某
无责。

民警提醒大家，变更车道时，一
定要仔细观察周边情况，确保安全才
可变道，而保持安全距离同样非常重
要，否则容易引发事故。

变道引发事故 交警细分责任

忘记上锁丢车 民警擒贼追赃


