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□文/摄 本报记者 李淅

“‘雪花’迎春，‘云’端送福。为了给在寒假期间
居家防疫的哈尔滨市广大中小学生解‘闷’鼓劲儿，引
领中小学生以积极的心态安排好假期生活。我们小
雪花艺术团的300多名平均年龄9岁的团员于2020年
12月 26日和 27日，分期分批在哈尔滨市少年宫剧场
进行了没有现场观众的表演。录下来的节目2月1日
起在“龙头新闻”客户端分9期播出。”2月2日，哈尔滨
市少年宫副主任、小雪花艺术团团长刘伟华告诉记
者。

据介绍，自 2010年以来，小雪花艺术团每年春节
前夕都会在哈尔滨市少年宫剧场，为广大市民奉上一
场精彩纷呈的“雪花迎春”新年文艺演出，这场演出已
成为每年备受哈尔滨青少年期待的春节礼物。根据
疫情防控形势，今年，哈尔滨市少年宫决定把这场演
出改为线上呈现。虽然是提前录制节目，没有现场观
众，但是 300余名“小雪花”团员都非常认真，充满激
情，孩子们说，要用自己的歌声和舞姿为小朋友们送
上新春的祝福，向各行各业奋战在抗疫一线的“大朋
友”们致以崇高的敬意。

据了解，哈尔滨市小雪花艺术团2021迎新春“云”
上系列文艺汇演的节目，涵盖了器乐、声乐、舞蹈等多
种演出形式。

观众们通过手机屏幕，不仅能在《春节序曲》和
《欢乐中国节》的乐曲声中，感受到新春佳节的欢乐氛
围，又能在奥地利著名作曲家小约翰·施特劳斯的《雷
鸣闪电波尔卡》中体会到世界名曲的经典之声；既能
通过民族管弦乐曲《北京喜讯到边寨》，感受到全国各
族人民团结一心的激动之情，又能从舞蹈作品《穿越
岁月的电波》中深深地被革命英雄大无畏的精神所打
动。此外，哈尔滨小雪花艺术团的小演员们，还将激
情演奏我国著名作曲家关
峡创作的《第一交响序曲》，
另外，还将欣赏到“小雪花”
的童声合唱《启程》和舞蹈
《飞呀、飞呀》，当振奋人心
的交响乐曲《我和我的祖
国》旋律响起的时候，观众
们将从每一个孩子专注演
奏的神情中，感受到那份对
祖国真挚的热爱……
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眼 下 ，根 据 疫
情防控的需要，哈
尔滨市一些区域按
动 了“ 居 家 模 式 ”
键。宅在家中，“宅
家健身”变得尤为
重要。前不久本版
刊 发 了《“ 线 上 课
堂 ”带 热 居 家 健
身》，对于线上健身
指导，很多读者打
来电话询问哪些是
专业的线上教程？
线上健身需要注意
什么？针对这个问
题，记者近日采访
了相关健身名师，
为宅家的人们提供
运动攻略，并推荐
线上健身的品牌。

循序渐进 贵在坚持
隔天一次或一周三次

哈尔滨师范大学体育科
学学院体操部主任肖宁宁，
是国家一级体操运动员，国
家一级艺术体操及健美操裁
判员，从事学校体育和社会
体育的研究。面对眼前的形
势，肖宁宁建议，居家一定要
坚持健身，保证适当的活动
量。

肖宁宁强调，居家这段
时间，为了保持健康的生活
方式，要有一定活动量，保持
有计划、有规律的健身活
动。但不能操之过急，避免
运动量过大、过度而对身体
造成损伤。如果动作过猛、
方法不得当等还会造成肌肉
的拉伤。所以说，居家健身
一定要遵循循序渐进的原
则，并长期坚持，可以隔天一
次，或者一周三次，要做到有
规律的运动。很多人健身、
运动坚持不下来的原因，往
往是刚开始时很兴奋，运动
量过大，结果造成身体疲乏，
肌肉酸痛，从而很难坚持。
所以建议前一周到两周的训
练，采取舒缓的、运动量小一
点的形式来锻炼。

跟着名师
免费练健美操

记者了解到，肖宁宁带
领团队出品的《健美操运动》
是我国首批由名师名家录制
的线上课程中的健身类内
容，课程打破了传统健身操
训练的单一模式，结合生活
实际，结合不同的场景，针对
健身的不同需求进行教学。
《健美操运动》在智慧树平台
上可以免费观看、跟学，《健
美操运动》包括基础有氧健
身操、基础有氧踏板操、弹力
带塑形操、寝室健身操和风
格化健身操等五大类，不仅
可以减脂塑形，强身健体，也
可以经过一段时间的线上学
习“修炼”成舞蹈达人。

针对不同人群
推荐线上品牌

据肖宁宁介绍，如今有关“线上健身”的APP、短
视频、直播课铺天盖地，这给“宅家健身”带来了很多
选择和便利，但同时也存在安全隐患，因此，选择正
规、专业、权威的“线上健身”课程和老师尤为重要。
目前比较主流的健身APP，像KEEP、Nike Training
Club、Fit 私人教练、即刻运动等都是针对大众设置，
课程细分清晰，线上教练具备专业资质，直播课内容
互动性强。

KEEP，课程量和课程的丰富程度被称为“健身
神器”、器械、徒手、无氧、有氧、瑜伽、舞蹈健身、太极
等适合各类健身者，仅瑜伽课程就多达五十几个，针
对各部位的，还有舒缓的、暖身的、塑形的、放松拉伸
的、生理期适用的等内容。不论是健身小白，还是发
烧友，都可以针对个人体测和健身目标等制定个性
化健身计划，强大的社交功能也是这款APP的优势。

Nike Training Club，是耐克内部的训练大师
结合世界运动员专业训练，经过多年研究出来的实
用而充满趣味性的训练课程。旨在帮助那些想通过
运动达到减肥、塑形、健身的人们，适合有一定健身
基础的健身达人，有100多项运动课程。还有针对
全家人的“居家训练计划系列”。

即刻运动，号称“私人健身教练”，陪练体验感
好，教练是真的和你一起流汗。瑜伽课程和舞蹈课
程比较受推崇。普拉提、街舞、瘦身舞，舞蹈类比较
丰富。各部位训练内容更丰富，数量更多，比如胸部
动作30个，腿部近60个动作，背部、肩部、手臂各有
二十几个动作，而且训练中的提醒到位，精细。

Fit 私人教练，包含减脂 HIIT、Tabata、增肌力
量、瑜伽、产后恢复、体态矫正、康复训练等超过400
节课程。尤其是有真人私教陪伴的“21天零负担减
脂班”“14天细腰马甲线冲刺计划”“14天英雄腹肌
雕刻训练计划”等专属课程，极富挑战性和实用性。

肖宁宁特别为有氧舞蹈爱好者做了“线上老
师”的推荐：

广场舞：王广成，抖音红人，是一位健身教练，
也是一位广场舞老师。因为教美国人跳“最炫民
族风”而受到关注，曾上过《春节联欢晚会》《快乐
大本营》《天天向上》等综艺节目。

健身热舞：张忠新，抖音热舞达人，DANCE
FOR JOY健身课程创始人、中国区NIKE签约教
练、耐克超级健身盛典培训导师、国家级社会体育
指导员培训导师、NASM-CPT（美国国家运动医
学院认证）、TRX认证教练。

流行舞：果老师教跳舞，小红书健身舞蹈达
人，11年教学经验，央视5《健身舞起来》示范教练，
安徽卫视《一起来跳舞》舞蹈编导，黑龙江娱乐频
道新年晚会舞蹈编导。

APP

小小圆号手。

舞蹈《飞呀、飞呀》。

小提琴手们倾情演奏。

民族管弦乐合奏《欢乐中国节》。
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