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本报讯 4月25日，建德市第三届职工

“五一杯”气排球比赛在新安江体育馆圆满

落幕。

经过近一个月的预赛和选拔赛，男女

各 12支队伍进入了两天的总决赛，各支

代表队顽强拼搏，高超的球技让比赛充满

看点、高潮迭起。最后，男子团体前三名

分别为梅城镇代表队、金融代表队和教育

2队；女子前三名分别为新安江街道2队、

新安江街道1队和文广新局代表队。

去年建德市气排球协会成立以来，队

伍越来越庞大，活动愈加丰富，比赛日益

精彩。“五一杯”气排球比赛，参与人数达

到 1200人，可以说让气排球在建德飘起

来。本次气排球活动的开展进一步激发

了基层工会活力，全面推进了基层群众性

职工文化的繁荣发展，活跃了全市职工文

体活动，更好地满足广大职工的文体活动

需求。比赛中气排球爱好者赛出风格、增

进友谊，拉近单位之间的距离，充分展现

了建德市气排球运动者的精神风貌。同

时，营造了全民健身运动的氛围，进一步

推动建德市全民健身活动的开展。

据悉，5月6日下午，浙江省男子排球

队将到建德市开展“排球送下乡”活动，届

时还将与建德市气排球爱好者进行交

流。 （通讯员 陈启浩）

最近 20多天，在萧山有个榜单，上千

人刷得乐此不疲，而且队伍越来越壮大。

1万步……2万步……7万步……简直是

全民运动火力全开的状态！这群人以前

只是在朋友圈里较劲，现在跟全萧山的人

较劲，为什么呢？

原来这是由萧山区体育总会、区慈

善总会、浙商银行杭州萧山支行联合推

出的全民微信运动“酷跑萧山”活动。

意在助力 G20，将全民健身活动推向规

范化、常态化，倡导慈善救助，展现萧山

风貌。

上个周末，他们从线上跑到了线下，

从独自跑变成了一起跑。天公虽不作美，

但挡不住跑友们对酷跑的热情。他们穿

上雨衣或是撑着雨伞一样跑，更有 200名

跑友冒雨来到还未通车的机场高速，跑完

12公里路程，累积捐赠步数做公益，实施

慈善救助行动。

据了解，本次“酷跑萧山”活动经过一

个多月的策划，于4月初开始试运行。凡

加入“酷跑萧山”专用微信号并持续 1月

排名靠前者，即可免费在6月1日-8月31

日期间到萧山体育中心做健康国民体质

检测并获得小礼物。今年 12月之前，主

办方还将组织的 1-2次全民健身徒步毅

行活动。其间，每位参与者每日坚持运

动，日均不少于 1万步。“酷跑萧山”为浙

商银行杭州萧山支行赞助公益项目，按参

与人每日每1万步捐赠1元的额度到萧山

区慈善总会，日均最高捐赠额不超 600
元。年底由萧山区慈善总会向社会公布

捐赠及项目支出明细。

“我们会将大家走出来的爱心，全部

用于救助萧山困难劳模家庭的慈善项

目。”萧山区慈善总会的工作人员表示，这

个活动既能健身，展现萧山人健康的生活

状态；又能兼顾爱心，为慈善事业出一份

力，让更多生活困难的百姓感受到温暖，

在G20峰会来临之际展示萧山温情的一

面，“真的是一举两得。”

厌倦了一个人做运

动？不妨来试试飞行瑜

伽。和你的恋人一起练，

体验一定更美妙；工作压

力让你经常睡不着觉？

瑜伽同样是缓解压力的

不错选择。5 月 1 日，由

杭州市体育总会主办、杭

州市瑜伽健身协会承办

的瑜伽公益日市民体验

活动将在杭州体育馆举

行，主办方精心准备了一

系列瑜伽的互动和趣味

练习法，目的在于让更多

人加入到这项运动中来。

拜师傅，领福利，听

讲座，淘手工……还记得

去年“五一”节在杭州体

育馆里的那场盛大瑜伽

公益日活动吗？偌大的

场馆里，挤满了瑜伽爱好

者，数百人听着教练的解

读和口令，合练 108遍拜

日式。今年，活动继续进

行，不过是以全新面貌呈

现。

今年瑜伽公益日的

最大亮点是飞行瑜伽的

展 示 。 什 么 叫 飞 行 瑜

伽？杭州市瑜伽健身协

会秘书长菊三宝介绍说，

飞行瑜伽是双人或多人合作的飞行瑜伽

舞，“类似于双人瑜伽，练习时根据力学原

理，有人在下面充当底座，另一个人在上面

做着瑜伽的各种造型。”

飞行瑜伽乍一看有点像杂技表演，有

人会认为动作太难。但据一些习练者反

映，只要配合得好，其实并不难。在充满乐

趣的集体练习中，建立彼此之间的信任，也

进行力量训练。“飞行瑜伽属于哈达瑜伽，

当你在空中扭转、拉伸自己的肢体，会感到

非常放松和舒服。”

瑜伽还可以睡着练?“瑜友中有人专门

研究瑜伽和睡眠的关系，当天会讲这个话

题，参与者可以进行体验。”菊三宝说，睡眠

瑜伽主要提升身心放松以达到更佳的睡眠

状态，“平时瑜伽课结束阶段的放松环节就

是睡眠的前期状态，另外还有一些专门的

体位动作对改善睡眠质量也很有帮助。其

实不管是飞行瑜伽或是睡眠瑜伽，名堂有

多新鲜，实质都是通过习练，让你达到身心

的协调。”

去年深受大家喜受的108遍拜日式环

节今年继续保留，不过增添了中国元素

——大鼓。伴随着传统中国鼓声，在一遍

遍的专注习练中，感受坚持和力量。
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活动安排

8:30-10:00《瑜伽鼓，响起来》酣

畅108遍拜日式

10:00-10:20 《瑜伽舞，飞起来》

双人或多人合作的飞行瑜伽舞

10:20-11:00《瑜伽，与睡眠有关

吗？》讲座与体验

参与方式：提前到场，入口处领

取手环，扫一下手环上的二维码，并

将手环带在左手手腕上。

活动费用：免费

活动地点：杭州体育馆

注意事项：自带瑜伽垫，穿瑜伽

服。安全练习，保持现场卫生。

救助困难劳模家庭“酷跑萧山”来助力
□通讯员 曹涵翎 吕金红 本报记者 奚源

精彩气排球 建德飘起来
——建德市第三届职工“五一杯”气排球比赛圆满落幕

本报讯 都说广场舞扰民，但这对于

杭州百姓来说不是问题。日前，在富阳区

举行的“服务G20文明我先行”主题活动

暨广场舞文明风采大赛启动仪式上，来自

全区的10支广场舞代表队，共300多位广

场舞爱好者共同约定：“我们承诺，从今天

起秀出美好形象，跳出健康，跳出文明！”

主办方向爱好者们发布了《杭州市富

阳区广场舞文明公约》，提倡全区广场舞

队伍在社区居委会备案管理，并对广场舞

活动的时间、地点、音量等做出了明确的

约束。来自全区的10支广场舞代表队负

责人在《公约》上签名承诺，并领取了由主

办方提供的分贝测量仪。

作为本次文明广场舞代言人之一的

赵青平时是一位健身操教练，虽然日常的

教学比赛以室内为主，但她也非常希望能

以自己的实际行动为文明健身出一份

力。“我的周围也有很多人平时会在户外

坚持跳广场舞，大多数都非常注意对公共

环境的影响，当然也遇到过一些不顾周围

人日常生活，随意开大音量的情况。今后

作为文明广场舞的代言人，我希望能用自

己的一言一行去减少这样的行为出现。”

赵青说。

据悉，本次“文明广场舞、和谐邻里

情”活动，旨在针对广场舞音量扰民等影

响邻里关系的不和谐现象，通过发布广场

舞文明公约、举办广场舞文明风采大赛、

开展“小手牵大手”文明劝导等 3项子活

动，倡导市民文明跳舞，构建和谐的邻里

关系，培育社会文明新风，展示城市文明

形象，为服务、保障G20峰会的成功召开

营造文明、和谐、友善的社会氛围。

其实早在去年 11月份，杭州湖滨景

区管理处就曾经推行过“降噪令”，并在同

年11月13日出台了《文明娱乐公约》。据

湖滨景区管理处副主任张海印介绍，西湖

边因各类健身团体产生的噪音问题由来

已久，为了推进“降噪令”，工作人员前期

做了各项调查，多次和公园内的健身团队

进行沟通，为团队组织者、游客、商户发放

150 份调查表，在最终收回的 135份里，

95%左右的群众表示支持和理解。在湖

滨“降噪令”的影响下，杭州不少城区的广

场舞爱好者都开始自觉遵守文明健身的

规定。

本次富阳广场舞“文明公约”的制定，

不仅是为营造G20峰会的和谐环境创造

了有利条件，也在老百姓之中传递了文明

健身、和谐邻里的正能量。与此同时，本

次活动也拉开了富阳区文明委今年部

署的“服务G20文明我先行”主题系列活

动的帷幕，围绕G20峰会这一圆心，富阳

将陆续开展包括“洁美家园我先行”、

“礼让斑马线”、“文明餐桌”、“文明旅

游”、“文明广场舞”专项行动等在内的

总计 23项文明大行动，展示富阳百姓良

好的精神风貌、高尚的道德品格和较高

的文明素养。

广场大妈跳起“文明舞”，倡议在旁邀你监督噪音

富阳健身爱好者
共签“文明公约”助力G20
□通讯员 鲍学红 本报记者 奚 源


