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“春节长假难免吃喝、作息不规
律，还得引导大家适度锻炼。”一番集
思广益过后，总觉得还缺点“健康元
素”。“不妨再学一套太极拳，既学习了
中华传统文化，又强身健体。”我的建
议得到大家一致认可。

虽是临时建言，但绝非心血来
潮。6年前，我们就曾邂逅过“太极武
韵”。

那是 2013 年春节假期，团里预
告：大年初五举办新年度首届军营
“达人秀”。得知我曾学过两年太极
拳，指导员推选我参加“功夫达人”评
选。虽说心里没底，但我还是硬着头
皮答应了。

刚一放假，我就转入了紧张有序
的恢复训练中。在俱乐部，我扎扎实
实练基本功，绷、捋、挤、按等每个动
作都坚持做到中正安舒、八面支撑。
在空旷的综合训练场，我全神贯注练
习拳法套路，力求整体松柔绵缓、圆
活连贯。

在太极拳术界有这么一句话：“传
拳不传桩，传拳不传胯。”也就是说，只
有将桩功站好，才有可能将太极拳练
好。因此，为了尽快恢复“功力”，放假
第一天我就进行了 5组站桩训练，每
组至少坚持3分钟。

没承想，我的腿部力量与战斗精
神严重不成正比，第一次训练还没结

束，大腿就抖得厉害。到了晚上，双腿
已经酸疼得连高低床都爬不上去了。
“你这方法好啊，既学了功夫又练

了力量。”住班的王排长工作前瞻性
强，他非常担心大家春节小长假荒废
了体能，“节后考核又抓瞎”。我的囧
态一下子激发了他的灵感：“可以教全
连一起学学太极拳，寓训于乐。”
“每逢佳节胖三斤，大家一定要有

‘忧患意识’！太极拳既能健身，又能
防身，有这么专业的太极拳师傅在身
边，我们岂能等闲视之？”经过王排长
一番动员，未当“达人”，我先被推到了
教拳“大师傅”的岗位上。

考虑到战友们身体素质和协调性
存在差异，我专门为大家挑选了内容
更精炼、动作更规范的 24式简化太极
拳。并结合假期时间安排，将整套拳
划分成 4个部分，全连按照“连贯模仿
跟学、逐个动作过关”的模式，每天坚
持1小时集中练习。

大家的练拳热情比我想象中要高
得多，像学军体拳一样，每人都抄写了
一份拳谱，练拳间隙还时常结成对子
相互提问。有心的连长专门给大家下
载了电视剧《太极宗师》的主题曲。练
拳时，伴着《英雄谁属》那行云流水般
的旋律，大家都过足了“太极宗师瘾”。

练拳的效果，就更不用多说了，三
班长齐越感慨道：“虽然 24式太极拳

打一遍只需几分钟，但是打 3遍或者 4
遍基本上也能打出汗来，相当于慢跑
的强度，同时又比慢跑对身体的锻炼
更全面更均衡。”

在最终的“达人秀”中，有强大的亲
友团助阵，我成功当选了“功夫达人”。
一晃眼6年过去了，每每回味起那段春
节与战友们一起练太极拳的经历，总能
给人以恍如昨日的“穿越”之感。

马上又到了一年一度的新春佳
节，战友们不妨也在假期里施展施展
拳脚，感受一下太极之美。可能有战
友会心存疑虑：太极拳那么高深，易上
手吗？其实，学太极拳并不难，各年龄
段的人都能从零开始，大家可以通过
观看教学视频的方式，从 24式简化太
极拳入门。如果想提升强度，那就再
把练功的架子放低一点，控制住重心，
努力追求行云流水的效果，无形中会
增强身体的稳定性和腿部的耐力及支
撑力。

给春节长假加点“武韵”
■新疆军区某团八连指导员 史建民

大红灯笼高高挂，红色的福字
贴门窗……春节的脚步近了，透过西
部战区空军地导某旅技术保障连俱
乐部的窗户，只见中士张洋洋笑着做
完最后 100个宽距俯卧撑。而在他身
后，全连官兵趴倒一片，只有零星几
个人涨红了脸咬牙坚持着。
“坚持住，今天练完，大家春节就

能多吃点肉了！”跟随着动感的音乐
节拍，张洋洋一边完成动作，一边鼓
励大家不要停歇。战友们抬头看着
这位“肌肉男”，怎么也不能把他和
“张洋洋”这个感觉有点秀气的名字
联系在一起。

张洋洋入伍前当过私人健身教
练，现在是连队的文娱委员，在计划
春节活动安排时，他推出了“快乐健
身减脂计划”。计划周期从 7天延长
到了 14天，为的就是提前调整身体状
态，防止节后训练“水土不服”，让战
友们过年能放心吃、开心玩。

看着计划表，回想起张洋洋来到
连队后给大家带来的快乐健身，维修
技师陈可深有体会。
“疼！”豆大的汗珠沿着陈可的脸

颊流进嘴里，一阵撕裂般的疼痛让他
眼前一黑。陈可的肩膀韧带受伤！
从此以后，整个右臂都不能正常活
动，更别说参加业务训练了。“独臂”
技师陈可也一度成为大家抵触健身
的“活教材”，眼瞅着大家业务技能越
来越强，陈可脸上整日乌云密布……

康复治疗、小重量恢复性训练……
张洋洋的出现让陈可重新焕发生
机。张洋洋专门为他制订训练计划，
从饮食、运动、睡眠等方面科学指导，
当起了陈可的私人教练。渐渐地，陈
可的右臂不但完全恢复，而且臂力不
断增强。
“刚开始他主动过来帮我，我心

里还将信将疑，谁承想他是世界健美
冠军辛健的徒弟，现在我是他徒弟。”
说起这次康复经历，陈可满脸笑容，
对这个大学生士兵更是赞不绝口。

健身真能让人充满快乐？连队
俱乐部的沙袋默默见证着这样一个
故事。
“砰！砰！砰！”一次，张洋洋像

往常一样来到俱乐部，刚一进门就看
到炊事班班长蒲开心在狂打沙袋。
“呦，班长这就练上了？”张洋洋装作

没事儿人一样上前和蒲班长一起练。
“咱们先来 4 组哑铃卧推，每组

10个。”慢慢地，蒲开心紧皱的眉头舒
展开来。“班长，你健起身来老帅了！”
张洋洋时不时开开玩笑，蒲开心的嘴
角重新上扬了起来，主动跟张洋洋说
起刚才那件让他不爽的事。原来是
因为伙食上的小问题，他跟战友发生
了一点小争执，心情很烦躁。
“之前的事儿都过去了，大家每

天都在一起，都是好兄弟。”完成训练
后，出了一身汗的蒲开心变得真开心
了。
“刚开始就是图个热闹劲儿，没

想到身体明显比以前好了，整个人的
状态也变得特别阳光。”高强度的工
作压力、压抑的封闭环境，使得战友
之间一点小小的摩擦都有可能产生
很大的负能量。现在通过健身宣泄
负面情绪成了连队很多战友的“标
配”，大家不再抵触健身，都开始跟着
张洋洋动了起来。
“通过快乐健身让大家兴奋起

来，保持积极的心态。”春节是辞旧迎
新的日子，张洋洋深知一副好身体是
“猪”事顺心的前提。今年的春节假
期，为了战友们的身心健康，也为了
节后能生龙活虎地完成开年任务，张
洋洋还在完善他的“快乐健身减脂计
划”……

“快乐健身”假期不打烊
■黄 博

“恭喜你，完成第 365 次户外
跑步训练，全年累计完成 32850 分钟
跑步训练。”终于赶在新春前夕完成
了年初定下的目标，我长呼一口气，
重重按下跑步软件的“删除记录”按
钮。屏幕上的数据又恢复成大大的
“0”，仿佛在呼唤着我用一场酣畅淋
漓的长跑作为它的“年夜饭”，再次
填满它空空的圆心。

最初选择跑步，是为了寻找更好
的自己。2017 年初，我从组织股长
走向大队教导员岗位，到任短短两
个月时间，纷繁复杂的基层事务就
让我感觉有些力不从心。久坐办公
室带来的超重、颈肩腰痛等问题仿
佛在一瞬间爆发，压得我有些喘不
过气，同时还伴有食欲不振、失眠多
梦、精力不济等。
“今天不想跑，所以才去跑！”去

年春节前，一个偶然的机会，我读到

村上春树的《当我谈跑步时，我谈些
什么》。书中短短的一句话给了我
莫大的动力。为鞭策自己，我特意
选择在去年春节假期前开始自己的
奔跑之旅。凌晨 4点半，当大家还在
睡梦中，我独自换上衣服来到操场，
奔跑中，体会到了汗水滑过脸庞的
酣畅。

从最初的轻松慢跑开始，逐渐摸
索到适合自己的配速，最后通过间
歇跑提升自己的最大心率。一年下
来，我仿佛年轻了 10岁，体重也从 95
公斤降到了 75 公斤，年终团营职干
部考核中成绩达到了特 3级标准，可
以说是意外之喜。从心力交瘁到容
光焕发，跑步带给我的改变成了官
兵中最鲜活的例子。勤训轮换期
间，支队特意指派我负责“胖子行动
队”，短短 15 天的时间，20 名队员全
部达到合格水平，带动了更多战友
加入奔跑队伍。

如今又一次临近春节，军营里处
处弥漫着浓郁的年味儿。不同的
是，这一次我不再是独自奔跑。“听
说炊事班为了年夜饭，准备了整整
一星期！这次一定得大吃一顿。”前
几日同官兵聊起新年愿望，新兵小
张的小愿望引起了大家的共鸣，你
一言我一语开始讨论起自己心心念
念的“饕餮美食”。
“大家想不想通过跑步方式拜

年？”“跑步拜年？”听见我的话，大家
停下讨论，纷纷投来疑惑的目光。
我接着解释道，七天长假，从紧张

的训练中突然放松，如果再暴饮暴
食，不进行科学的调整，会造成肌肉
对高强度训练后堆积的乳酸处理能
力下降，给我们的身体带来沉重的
负担。与其节后再“恶补”，不如利
用好假期时间，在休息好的同时利
用跑步调整身体机能，消耗节日摄
入的过多热量，用健康的身体迎接
新春的到来。

看到大家来了兴致，我继续分享
我的“跑步拜年计划”——制订每日
目标，首先保证自己一定要动起来；
休息期间身体更易疲劳，以轻松慢
跑的方式为主，逐天增加跑量；将每
天晚点名前半小时定为跑步时间，
以消耗当天摄入的过多热量；用奔
跑的姿态向家人拜年，同时激励自
己坚持下去。

我感到，最美姿态就是奔跑。春
节长假，让我们一同用奔跑迎春送
福，做健康的领跑者。

用“最美跑姿”拜年迎新
■武警平顶山支队执勤二大队教导员 李 磊

“马上就要放寒假了，我们一
定要坚持练习‘瑜伽套餐’，可不能
‘三天打鱼，两天晒网’。”最近，陆军
工程大学石家庄校区学员十七队的
学员们尝到了瑜伽训练的甜头，纷纷
表示春节假期也要坚持练。这不，刚
刚进行完高强度训练的学员曲绍中，
一下操场就迫不及待地坐到瑜伽垫
上，练起“婴儿式”动作进行放松。
“现在每次练习瑜伽之后，都有

一种浑身通泰的感觉，之前身体的疲
乏一扫而空。”曲绍中惬意地告诉笔
者，以往，队里在训练前后组织的热
身活动和放松训练效果不明显，随着
训练强度不断加大，有些学员深受伤
病困扰，影响了训练正常开展。

后来，学校组织的一场瑜伽训练
授课活动让学员们眼前一亮。
“什么是瑜伽训练？”授课一开

始，瑜伽老师云涛开门见山地说，瑜
伽是一项调节生理和心理的运动，可

以提高肌肉组织的伸展性，改善关节
活动和平衡力，拉伸僵硬的肌肉，从
而改善颈、肩、腰、背的慢性疼痛以及
骨性关节炎导致的疼痛，使身心得以
放松。

课堂上，云老师带着大家，一招
一式地练起了瑜伽。“大家跟着我做
一下‘中立位’这个动作，后脑和后
背、腿部位于同一条直线，这是脊柱
弯曲的最自然形态，能够有效缓解颈
部疲劳。”一套动作下来，大家确实感
到身体舒畅了不少。

一下课，体会到瑜伽训练“魔力”
的学员们围到讲台前，邀请云老师担
任队里的训练顾问。热心的云老师系
统地向大家讲解了几十种瑜伽体式，
并以瑜伽“基础 13式”为主要内容，帮
助队里将日常体能训练和瑜伽训练结
合起来，制订训练计划。随后，云老师
还针对大家的训练伤病情况，为每名
学员量身订制了一份“瑜伽套餐”，供
大家在春节假期进行练习。

大四学员茹家辉长期参加长跑
集训，但是高强度的耐力和力量训
练，一度让他的腰部疼痛难忍，甚至
连基础训练也坚持不下来。接触到
瑜伽训练后，茹家辉渐渐感受到了这
项运动给他带来的改变。
“这次过年回家，我要加强‘半蝗

虫’式动作练习。”作为重点训练对

象，茹家辉参加瑜伽特训已有 3 周。
他收到的“瑜伽套餐”，是针对其腰伤
的“半蝗虫”式动作：俯卧，双手置于
身体下方，双腿抬高，朝向天花板。
动作虽然比较简单，但是每次练完，
茹家辉浑身都会舒畅很多，腰部力量
也得到了加强。
“锻炼用到肱二头肌、三角肌等

肌肉时，主要结合‘展臂式’等姿势训
练；锻炼用到腰腹肌肉时，主要结合
‘骑马式’等姿势训练……”该学员队
一连连长周天佑向笔者一一介绍他
们的“瑜伽套餐”和假期练习计划。
周连长说：“我们还组建了瑜伽训练
微信群，每个人的计划都能通过微信
群分享，大家还可以在这里分享自己
的心得。”
“有了‘瑜

伽套餐’做伴，
相信这次寒假
假期会过得更
健康、更有意
义。”大四学员
李俊强开心地
说。

“瑜伽套餐”伴我过大年
■李泉锦 许向阳

又到新春佳节，不少战友终于可以暂时告别紧张忙碌，进入假期生活模式。以往
一到春节长假，暴饮暴食、沉迷手机，加之运动量减少，常常会导致不少战友出现“节
后胖三斤”等“节后综合征”现象。

为了过个健康年，官兵中悄然掀起一股过年“健身潮”。他们准备通过健身、跑步
等运动方式，刷新军营版的过年“七天乐”，在流汗的畅快中享受春节假日的美好快乐
时光。
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