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根据省交通运输厅下发

的《关于有序恢复公共交通服

务的通知》，自昨日开始，除温

州外，各设区市市本级分类、

有序、逐步恢复公共交通运

营。并且自 2 月 17 日起，全省

11 个设区市“健康码”全面启

用，这也就意味着身体健康的

居民可凭“健康码”搭乘公共

交通出行。

但需要注意的是，省交通

运输厅专门注明了一句话：“在

确保疫情可控的前提下”，也就

意味着当前仍不能放松警惕。

那么，健康居民出行途中需要

注意什么？

专家建议，自觉有发热、咳

嗽、乏力的人员不乘坐公共交

通工具，选择其他非公共交通

工具，比如自驾、步行、汽车等。

乘坐公共交通工具的乘客

全程佩戴口罩，乘坐地铁的乘

客从在地铁口排队时就应该戴

上口罩，中途不能取下，普通乘

客建议戴一次性医用口罩，如

果在武汉、温州等疫情高发地

区，建议乘客佩戴医用外科口

罩或N95口罩。

乘客在触摸公共交通工具

车厢内的门把手、座椅扶手、车

厢内扶杆等重点部位前应戴上

手套，可选择家用不露指的手

套，保持手套清洁干燥，在抵达

目的地后再摘下，并立即采取

手卫生措施，用洗手液或免洗

手消毒液进行手部清洁。

此前，省教育厅副厅长陈峰在省第十一场新冠肺炎疫

情防控工作新闻发布会上表示，为了确保广大师生有安全

的学习环境，我省大中小学和幼儿园在2月底以前不开学。

往年这时候，我省青少年们已经坐在课堂上奋力学

习，现在却只能被迫在家里继续“享受”加长版寒假。专家

建议，在家中进行适当的锻炼，能提高自身免疫力，抵抗新

冠肺炎。在过去的这一段时间里，跳绳这项最为熟悉不过

的运动，已经成为青少年群体居家健身的热门项目。

记者采访了杭州富阳场口镇中心小学副校长许强，请

他讲解青少年居家跳绳的要点。许强曾任职场口镇小花

样跳绳队教练，还带领杭州富阳场口镇中心小学在 2018
年跳绳世界杯赛中拿下 11 金。

许强表示，这段时间，青少年选择跳绳作为锻炼项目

是非常合适的。“跳绳这项运动没有器材、场地的限制，简

单易学。同时也是一项可以协调全身、舒缓肌肉的运动，

对于居家的孩子来说，比较容易开展，也能达到运动效

果。”此外，跳绳还可以增强人体心血管、呼吸和神经系统

的功能。

许强为大家推荐了一组强度比较适宜的训练计划——

小学一、二年级的小朋友建议每次跳绳 30-60 秒，一天

3 组就可以达到锻炼的效果，有兴趣的话可以扩展到 5 组。

小学三年级到初中三年级阶段，可以采用一些针对性

的强化训练，例如连续跳绳，每组 40-50 个（不能出错），一

天 5-10 组；10 秒跳绳 25-35 个，每天 5-10 组。

4-6 岁的幼儿则可以采用模拟跳绳的方式，或者伴随

音乐的节奏进行跳跃，最佳时间还是 30-60 秒。

许强强调，如果没有基础，一定要记住动作由慢到快，

由易到难。同时，每次开始练习跳绳，一定要做好身体各

部位的准备运动，如肩膀、手臂、手腕、脚裸等部位要活动

开来。

许强还讲解了跳绳运动的正确“打开方式”：跳绳者应

穿质地软、重量轻的运动鞋，避免脚踝受伤；绳子可选择一

条防缠绕跳绳，初学者通常宜用硬绳，熟练后可改为软绳；

避免在硬性水泥地上跳绳，以免损伤关节，居家跳绳建议

脚下用上海绵垫；跳起的高度不宜太高，一般在 3-5cm 之

间，落地时稍有屈膝缓冲动作，呼吸要有节奏，全身要放

松；跳绳前后都要进行拉伸运动，预防运动损伤。

世界冠军教练带来跳绳小课堂
本报记者 朱郑远

当前，新冠肺炎的警报仍没

有解除，“每逢佳节胖三斤”这句

老话，也在这个春节体现得格外

直观。在不出门的日子里，不少

人在家中运动起来。关于怎么

练，不妨看看专业人士的指导。

杭州市健美协会秘书长、杭

州青年会健身房创始人傅建陈

认为，在当前新冠肺炎疫情下，

坚持在家锻炼并保证良好的生

活习惯很重要。自春节以来，

傅建陈依旧跟每个普通的日子

一样，早晨 7 点起床，早餐是 1
杯咖啡+2 个鸡蛋+2 片面包+一

些水果；中午清淡饮食后，午睡

30-60 分钟，下午进行半小时的

居家锻炼；晚餐继续清淡饮食，

晚上 11 点便上床睡觉。

傅建陈还专门制作了一套

居家健身教程，包含 9 个动作，每

个动作都很简单，零门槛且不需

要任何专业器械。重要的是，完

成一套动作只需五六分钟，就能

达到一定的运动效果。

傅建陈特别指出，这套动作

的特点在于：只需要 2 平方米大

小的场地，就能完成动作、练遍

全身。你可以在客厅、卧室、厨

房任何一个地方锻炼，也可以在

起床后、睡觉前、看电视的时候 完成。傅建陈给其取名为“简单

动一动，健康更快乐”。

他提醒，9 个动作每个连续

做 15 次，然后休息 15 秒做下一

个动作，以此类推，每次锻炼把 9
个动作全部做完。规律生活、坚

持锻炼、清淡饮食，让 57 岁的傅

建陈继续拥有强健体魄、满分精

力，他呼吁：“所有人都运动起

来，规律起来，乐观起来，定能拥

抱健康！”

● 俯卧双脚向前跳

双手触地与肩同宽，双脚同

时向前跳，向前跳时收腹。

● 手持矿泉水瓶跳跃

双手拿两瓶矿泉水放在胸

前，跳跃时双手向前伸展，上身

保持挺胸。

● 双脚左右跳跃

身体保持直立，中间放一瓶

矿泉水，双脚同时跳过矿泉水瓶

左右来回跳跃。

● 俯卧左中右跳跃

双手触地与肩同宽，双手支

撑不动，双脚左中右跳跃。

● 双手向上举剪步蹲

自然站立，一只脚向前跨半

步慢慢向下蹲，下蹲时膝关节不

要超过脚尖，双手同时向上举。

● 俯卧原地跑步

双 手 触 地 ，双 脚 原 地 向 前

跑步。

● 双手拿两瓶矿泉水

自然站立，双手拿矿泉水瓶

左右摇摆，摇摆时从下自上然后

再慢慢向下放到腰两侧。

● 俯卧双手交替支撑

双手触地，一只手弯曲成直

角，然后再还原换另外一只手，

这样连续不断交替进行。

● 深蹲上下摆臂

双 脚 与 肩 同 宽 ，双 手 伸 值

手 拿 矿 泉 水 瓶 用 力 快 速 上 下

摆臂。

跟着健身老炮傅建陈
五六分钟练全身
本报记者 梅 杰

出行“封印”已解除
但疫情风险未解除

这样出行更安全
本报综合报道

健身抗“疫”大咖课


