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立夏！一起打卡“家门口”的运动

“公交司机不仅要技术过

硬，还要有一个健康的身体和心

理，才能更好地为市民出行服

务。”5月 4日，宁波公交集团镇

海公司将职业健康与安全生产

工作有机结合，公交驾驶员们利

用单班休息时间跳起了健身操，

放松紧绷肌肉，降低驾驶疲劳，

进一步提升服务质量，营造更加

和谐的工作氛围。

“我们路线路较长，来回跑

一圈下来一般需要2个半小时左

右，早晚高峰经常遇到拥堵的情

况，难免也会烦躁，这样的运动

恰好一处良方，既活动了筋骨，

又愉悦了身心。”390路驾驶员张

亮表示，作为一名公交驾驶员，

每天要在车厢内全神贯注开车

七八个小时，坐立时间长，一旦

遇到交通拥堵或遭遇乘客抱怨

时，难免会出现烦躁等不良情

绪，学会如何自我调节、缓解压

力非常重要。“我们觉得可以用

运动的形式来缓解。利用单班

休息时间跳跳操，既能释放情

绪，也能锻炼身体，在日常工作

中保持愉快的心情，做到平安驾

驶、安全出行。”

“我本身也经常运动，在单

位可以跟同事们一起跳，感觉很

不错！不仅锻炼身体，同事之间

的关系也变得更融洽了。”807路

女驾驶员方欣说，接下来，她会

带动更多的同事一起加入锻炼

队伍。

“公交驾驶员每天开车行驶

在路上，车厢内不仅有乘客，更

有乘客背后的一个个家庭，只有

驾驶员身心健康，才能以更加良

好的精神状态为乘客提供更加

优质的服务。”宁波公交集团镇

海公司党总支书记、工会主席黄

萍萍表示，接下来该公司将通过

员工健康促进计划，从职业病防

范、情绪疏导、健身组织等方面

出发，线上线下相结合，由点及

面，让驾驶员能够以更积极健康

的心态工作和生活，为市民提供

更好的服务。

（通讯员 董美巧 谢瑜硕）

宁波公交司机
跳健身操减压

5月4日，衢州市的体育爱好者在柯城区石梁镇麻蓬村武术广场练起了瑜伽。据悉，该村是衢州

有名的武术村，去年，正式启动未来乡村建设，深度融合“小说、武术、民俗”三大文化，武侠文化特色

村彰显成效。 通讯员 胡江丰

瑜瑜你有约你有约

杭州“大白”创新保健操让方舱“动起来”
“我们要早日康复”“想念妈

妈做的菜”……日前，在上海临港

方舱医院的一角，空白的墙面上

贴上了满是祝福与思念的便签。

在这里，驰援上海的杭州市中医

院医护人员与患者相互守望，大

家一同做保健操，一同期待疫情

早日过去。

“跨入舱内的那一刻起，我

心底的使命感就油然而生。”杭

州市中医院丁桥院区外科护士

何丽萍说。环境消杀、巡视病

人、全民健身……因为该方舱医

院收治的多为轻症患者，队员们

往往更需要对患者多加陪伴。

在得知一位患者因无法适应环

境导致每晚失眠后，何丽萍就指

导患者跟着视频做些简单的保

健操，从第二天开始，患者的睡

眠情况便有所好转。与此同时，

考虑到患者长时间卧床的不适，

杭州市中医院骨伤科护士傅晓

婷和舒琼燕还对原有的颈椎操

进行改良。因为舱内患者以外

地务工者和中老年人居多，她们

设计的动作以简单易懂易做为

主，同时她们录制好视频，供患

者无接触直观化学习。

“大家养病、卧床休息的同

时，不要忘了保护好自己的颈椎，

保持适当运动是必要的！”晚饭

后，傅晓婷便在舱内拿起扩音器

号召患者“动起来”，随着节拍响

起，不少患者自觉间隔两米跟着

她做起了保健操。一位陈阿姨

（化名）在出院前对队员们说：“谢

谢你们带领我们做八段锦、颈椎

操、手指操、椅子操，感谢你们！”

（通讯员 张煜欢 崔倩娴）

过了立夏，天气渐热。正是提高新陈代谢能力、加强心肺功能的好时节，在做好疫情防控的同时，

浙江不少地方开展了“家门口”的运动会，把运动和趣味送到家，推动市民逐步养成运动健身、健康生活

的习惯，让体育进一步融入生活。

桐庐合村乡开展百姓运动会

5月 5日，桐庐县合村乡文化

礼堂里传来阵阵喝彩声，为庆祝

第十一届“桐庐百姓日”，合村乡

组织开展了一场百姓运动会，昨

天举行的是篮球总决赛。

随着一声哨响 ，来自乡机

关、岭源村、联合队等运动员迅

速投入到紧张激烈的比赛中。

立 停 跳 投 、三 分 远 投 、精 准 传

球 …… 各 类 攻 防 招 数 层 出 不

穷。为确保比赛顺利进行，本次

活动严格按照疫情防控要求做

好场地消毒、物资配备、核酸查

验等各项防疫工作。“前几天我

们已经进行了乒乓球双人团队

赛以及篮球预赛，大家参与度很

高，篮球总决赛的对抗，场面更

是精彩。”一位运动员说。

据悉，合村乡是省运动休闲

小镇培育试点乡镇。“今年，合村

将通过举办形式多样、丰富多彩

的迎亚运系列活动，持续绽放全

民健身活力，传递拼搏坚持、团

结向上的亚运精神，让偏远的

小山村也能充满‘全民迎亚运’

的浓厚氛围。”合村乡相关负责

人说。

温州送优质服务进文化礼堂

5月 4日，由温州市龙湾区排

舞协会承办的“优质服务进文化

礼堂”活动走进状元街道龙跃文

化礼堂，本次服务为礼堂“自主点

单”的扇子舞公益培训，来自状元

辖区的20名舞蹈爱好者参加。

培训班成员以舞蹈爱好者

为 主 。 在 老 师 张 莲 娜 的 指 导

下，学员们由浅及深，逐渐掌握

舞蹈要领。“用无名指抵住扇子

底部，拇指推扇子一边，用中指

反方向推另一边，两个手指用

力分开扇子。”老师从基础的舞

扇动作到成套的曲目教学，学

员们不论是在理论上还是肢体

动 作 都 有 了 系 统 的 理 解 和 认

识。学员们大呼过瘾，课程结

束还久久不肯散去，依旧围着

老师询问动作要领。

据悉，“优质服务进文化礼

堂”活动为期两个月，将“走进”不

同街道、乡镇，把全民健身的理念

“送”到家门口，丰富居民文化生

活，提高社区居民幸福感。

舟山体育馆市民练球忙

立夏已至，风暖昼长，适当运

动促健康。5月 4日，在舟山市全

民健身中心篮羽馆内，市民俞小

姐正和朋友打羽毛球，她说假期

前几天自己都宅在家中，这次特

意约了朋友赶了早场健身，在跳

跃、挥拍间锻炼身体。

场馆另一边，一群小朋友正

在教练带领下进行热身、羽毛球

步法和挥拍训练。教练韩杰说：

“羽毛球项目需要持之以恒的训

练和相对固定的训练频率，因此

他们都会跟家长沟通，在双休日

或者节假日，留出一到两天让小

朋友来参与集体训练，保证运动

效果。”

（通讯员 皮云蔚 陶忠德

顾香妹 唐 莉）


