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哈工大运动减脂课

6年带千名学生“ ”
生活报讯（实习生杨宁英 单博 记者

吕晓艳）课堂上传授运动小妙招，结合
减脂食谱，制定个性化运动减脂方
案，通过线上打卡等方式指导学
生养成习惯、科学减脂……哈工
大开设的运动减脂课深受学生
喜爱，一经推出即“秒售罄”。据
悉，该课程自开设以来已有6年，
从初期的人均减重2.5公斤提升
到人均减重10.34公斤，最多减重
30公斤，成功帮助千名学生重回健
康轨道，成为现实版“热辣滚烫”的生
动展示。

据课程团队负责人、哈工大体育部副
教授张成刚介绍，该课程的初衷并不仅仅
是帮助那些有体重困扰的学生通过科学的
方式瘦下来，更重要的是引导学生敢于走
出舒适圈，养成健康的生活方式。

6年前，张成刚在上课时发现，有些身
材偏胖的学生不太适合竞技类运动项目，
同时，学生也有减脂塑形的需求。于是，他
提出开设运动减脂课，主要面向大一至大
三年级本科生，选课要求为身体质量指数

（BMI）≥28。该课程采用课内外全方位健
康促进的模块化教学，总计64学时。

该课程的主讲人之一，哈工大体育部
副教授刘松，长期从事运动减脂、健康体能
等方面的教学科研工作。她开发的室内健
身双语课程以及创新的HIIT/Tabata运动
小妙招，深受师生们的喜爱。此外，课程还
结合低GI减脂食谱应用，制定个性化运动
减脂方案，通过线上打卡等方式指导学生
养成习惯、科学减脂。

想让有体重困扰的学生通过科学的方式瘦下来

该课程团队的张成刚、刘松、王丹丹3
位教师，还结合担任2022年北京冬奥会国
内技术官员的经历，将北京冬奥精神融入
课程。今年加入课程团队的体育部青年教
师赵健，也是一名健身达人。他结合自身
的长跑特长和跑团辅导经验开展教学。

参加运动减脂课的学生纷纷表示，课
程不仅帮他们减轻了体重，也找回了自
信。一名学生在留言中写道：“运动减脂课
让我明白，改变自己没有想象的那么难，我
会一直坚持，让自己变得越来越好。”刘同
学表示，参加该课程不仅成功减重，身体素

质也有了极大改善。杨同学则表示，参加
运动减脂课，让他遇见了更好的自己，“印
象最深的就是刘松老师编的减脂操，‘我怎
么这么好看’和‘worth it’，富有激情的配
乐，让我从跟不上拍子到游刃有余。”

除了面向学生讲授运动减脂课，课程
团队还联合校工会，面向有健康需求的教
职工开展减脂与姿态矫正培训，同样受到
欢迎和好评。“减脂是一个循序渐进的过
程，要在保证安全的前提下科学减脂。有
氧＋无氧+饮食，同时要保证充足的睡眠，
逐步养成健康的生活方式。”张成刚说。

“运动减脂课 让我遇见更好的自己”

随龙江体彩寻踪神鹿山

900市民“尝鲜”大乐透套餐票
生活报讯（记者吴哲 文/摄）13日，由黑龙江省体育彩票管理中心精心组织的“寻踪神鹿山·揭秘大乐透套餐票”公益登山

活动，在风景如画的森工平山皇家鹿苑举行。作为体彩运动季的系列活动之一，本次登山吸引了900名热情洋溢的市民参与，
共同享受了一个集健康、快乐与惊喜于一体的秋日盛会。值得一提的是，活动全程免费，所有参与者都获得了体彩即开型彩票
顶呱刮，幸运儿更是获赠了大乐透新玩法“套餐票”。

活动当天，哈尔滨神鹿山景区
在秋阳的映照下，展现出了绚烂多
彩的自然风光，为活动营造了完美
的氛围。900名参与者身着统一
的服装，精神饱满地踏上了登山之
旅。他们不仅享受了免费的往返
大巴车服务，还收到了龙江体彩提
供的免费补给和保险，确保了整个
行程的舒适与安全。

在登山过程中，参与者们沿着
蜿蜒的山路徒步前行，欣赏着满山
的红叶，感受着大自然的鬼斧神
工。同时，他们还有幸与景区内的
梅花鹿和羊驼进行了亲密的互动
拍照，留下了珍贵的回忆。

13时，体彩的抽奖帐篷前人
声鼎沸，热闹非凡。每一位活动参
与者都兴奋地排队抽取了黑龙江
省体彩中心提供的即开型彩票“顶
呱刮”。这些彩票面值从30元到
2元不等，玩法多样，趣味十足。
参与者们迫不及待地刮开奖区，一
试手气。不少幸运者更是惊喜地
高喊自己中奖了，现场顿时充满了
欢声笑语。

龙江体彩的公益之旅

除了即开型彩票外，活动还特别
设置了“奖上奖”环节——抽中30元
面值顶呱刮的市民，还可抽取一张面
值为88元、58元、28元和18元不等
的大乐透套餐票。获得“奖上奖”的
丁晓娇欣喜地表示：“体彩的活动让
我幸运满满，不但中了30元面额的顶
呱刮彩票，又抽中了88元面值的大乐
透套餐票，期待下周一的大乐透开奖
幸运能继续下去。”

记者了解到，大乐透这款全新

的购买模式，将单式和复式购买方
式巧妙地融合在一张彩票上，让购
彩者既能体验到单式的乐趣，又能
感受到复式的挑战。据悉，超级大
乐透套餐票将于20日在我省正式
上市销售，希望购彩者能“把幸运打
包带回家”。届时，龙江体彩同步推
出“购套餐票赠票”活动，活动期间，
凡是购买大乐透套餐票四种玩法，
就有机会获赠指定金额的大乐透彩
票。

“大乐透套餐票”首次亮相

哈工大提供哈工大提供

热辣滚烫

“寻踪神鹿山·揭秘大乐透套餐票”公益
登山活动在欢乐和惊喜中圆满落幕。这场
活动不仅展示了黑龙江省体育彩票管理中
心的公益理念和服务精神，还为市民提供了
一个健康、快乐、实惠的秋日健身平台。黑
龙江省体育彩票管理中心主任王鑫表示：

“本次活动不仅延续了体彩运动季的惠民传
统，还充分展现了体彩公益金‘来之于民，用
之于民’的公益属性。也希望每一位参与
者，都能像本次亮相的超级大乐透套餐票的
祝福语，把幸运打包带回家。”

““体彩运动季体彩运动季””继续惠民继续惠民


