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为了参加演出，以最佳的状态呈现
最美的舞姿，陈如意通过合理的膳食营
养摄入搭配运动，曾经创下了3个月成
功瘦身26斤的惊人纪录，足以可见她
对舞蹈艺术的痴迷。“当时，是为了排练
舞蹈《谁将静海印为蓝》，我和团里的姐
妹们排练了整整3个月。这是一个以
国家级非物质文化遗产蓝印花布为蓝
本的舞蹈作品，我们还专门去南通蓝印
花布艺术馆采风，详细参观学习了织
布、染布等非遗技艺，比如，织布的时候
怎么发力、眼神是怎样的，这些都需要
用心琢磨。”正是这份对舞蹈的用心用

情，让陈如意在舞蹈上领舞时表现出前
所未有的自信与美丽。

今年5月，陈如意和另一名舞蹈爱
好者侯燕波做出了一个公益之举——拿
出400平方米的舞蹈房，面对南通市所
有舞蹈爱好者开公益课。“我们希望帮助
更多的姐妹爱上舞蹈，用正确的方式获
取健康，让美丽和健康在舞蹈中绽放。”
陈如意说，每当置身于美好的旋律中翩
翩起舞时，生活中的所有烦恼都烟消云
散了。为此，她愿意将舞蹈带来的这份
快乐传递下去，让更多人爱上跳舞。

本报记者冯启榕

“周一是形体礼仪公益课，周二是
抖音流行舞公益课，周三是古典舞公益
课，周五是现代舞公益课，周日是T台
秀公益课……我的所有公益课都是免
费的，不设年龄门槛，欢迎零基础的姐
妹前来打卡。”一提起舞蹈，陈如意立刻
打开了话匣子。

从6岁开始学习中国舞至今，近
40年来，她从未放下对舞蹈的热爱，
每天跳舞练舞、设计动作、带领身边的
姐妹学舞，已成为她生活中最重要的
一部分。

作为南通市姊妹艺术团副团长，近
年来，陈如意和团长刘建萍一同带领团
员们频频亮相南通市“健身志愿者大舞
台炫出最美夕阳红”活动、喜迎二十大

“江风海韵”江苏省沿江沿海六市文艺
联盟巡演、“奋进新征程 建功新时代”
南通市喜迎二十大系列文艺活动——
南通市艺术舞蹈大赛、“江海儿女心向
党”南通市首届“医保南通保杯”广场舞
大赛、舞林大会·2021年第二届（云上）
江南舞蹈节等活动的舞台，展现了南通
地区舞蹈爱好者的别样风采。

舞蹈成为生活一部分

2005年，祖籍湖南湘潭的陈如意跟
随丈夫定居南通，也将对舞蹈的热爱一
并带到了通城。“无论在国有企业的文工
团，还是兼职高校的舞蹈老师，我都用自
己的方式活跃在力所能及的舞蹈圈。”陈
如意坦言，舞蹈带给她的有健康、快乐，
还有良好的人际关系。

“最初来到南通时，我就积极加入
了小区广场舞的队伍中，通过舞蹈交
友，认识了一群共同热爱跳舞的朋友。”
不过，陈如意还不满足于此，她马不停
蹄报名参加了南通市文化宫的舞蹈班，
进一步学习舞蹈。2016年，作为新南
通人的陈如意在崇川区观音山街道创
办了“花样年华”舞蹈队，吸引了20多
名舞蹈爱好者入队，和她一起共同跳出
快乐生活的节拍。2018年，她以优美
的舞姿通过面试选拔，成功加入南通市

崇川区姊妹艺术团，和广大中老年女性
共同推广“无伤跳舞”，并很快成为艺术
团骨干成员、领舞、副团长。

“年轻时，因为喜欢跳舞，曾经导致
腰椎严重受伤。人到中年，我更愿意推
广‘无伤舞蹈’，比如，增加上半身舞蹈动
作的设计，同时配合相关营养素的补充，
保护膝盖和关节，同样也能跳出优美的
舞姿，让姐妹们真正通过舞蹈收获身体
和心理上的健康快乐。”陈如意说道。

她还强调，除了练习舞蹈基本功
外，一个优秀的舞者还需要进行气息的
练习，“同样一个抬手的动作，如果没有
加入气息的运用，就是很呆板的机械动
作。而一旦加入饱满的气息和情感，整
个舞蹈的肢体语言就会呈现出行云流
水般流畅的美感。而这种气息的运用，
对于我们的身心健康同样是有利的。”

致力推广“无伤跳舞”

她对舞蹈用心用情

“75后”小姐姐
在舞蹈中收获快乐

11日晚，44岁的陈如意和往
常一样来到舞蹈工作室，为30多
名热爱舞蹈的姐妹们上舞蹈公益
课。伴随着轻盈的舞姿，陈如意
看起来宛如少女，她穿梭在学员
中间逐一指导、纠正动作，举手投
足间洋溢的是对舞蹈的热爱。

科 学 健身ABC

暑假到了，孩子们迫不及
待地投入自己喜爱的活动中。

户外运动能够提高心肺
功能，增强骨骼的发育，促进
免疫力的提升，培养他们的
耐力和毅力，让他们养成勇
往直前的精神品质。其次，
户外运动能够培养孩子们的
团队合作精神。这种团队合
作的经验将会在孩子们生活
的各个方面发挥积极作用。
他们会懂得与人相处的技巧，
学会倾听和尊重他人的意见，
培养出良好的沟通能力和合
作意识。

再次，户外运动能够激发
孩子们的创造力和想象力。在
户外运动中，孩子们会面临各
种各样的挑战，需要不断思考
和尝试新的解决办法。比如，
进行探险活动时，孩子们需要
利用自己的智慧和创造力，找
到最佳的路径和解决问题的办
法。这样的经历能够培养孩子
们的创新能力和解决问题的能
力，让他们在学习和生活中更
加自信和独立。

除了以上三点外，户外运
动还能够让孩子们学会自我保
护和自我管理。在户外环境
中，孩子们需要学会识别危险
和避免危险，学会使用安全工
具和装备，学会保护自己的安
全。同时，户外运动也需要孩
子们进行时间管理和资源管
理，合理安排自己的行程和活
动，培养良好的时间观念和自
我管理能力。这些都是孩子
们成长过程中必不可少的重
要素质。

所以，作为家长，我们应该
鼓励孩子们参与户外运动，提
供他们所需要的支持和指导。
我们可以给孩子买一些运动装
备，带领孩子们进行野外露营，
开展探险活动等等。同时，我
们也可以鼓励他们报名参加一
些专业的户外运动培训班，让
他们能够学到更多的知识和技
能。通过这样的方式，我们能
够让孩子们度过一个充实而有
意义的暑假，让他们在快乐健
康成长的同时，获得更多的经
验和能力。

最后，请务必重视户外运
动的安全问题。在户外运动
中，孩子们需要遵守一些基本
的安全规则，比如不离开成群
结队、听从领导指挥、使用安全
装备等等。同时，我们也要对
孩子们进行安全知识的教育，
让他们能够了解常见的安全隐
患和应对措施。只有保证孩子
们的安全，才能让他们真正享
受到户外运动的乐趣。青少年
暑假户外运动，是一个既能让
孩子们快乐成长，又能锻炼身
心的选择。让我们一起为孩子
们打造一个充满阳光和活力的
夏天吧！
南通市体育科学研究所卞保应

“双减”政策落地后，假期
里各种校外体育培训班越来越
受青睐。为保障孩子们度过一
个安全愉快的暑假，记者采访
了相关专家，为孩子们参加校
外体育培训支招。

选择培训机构
先看四个方面

一是要注意机构证照是否
齐全。培训机构如存在证照不
全、证照信息与实际提供服务
的体育培训机构信息不一致或
只提供证照复印件的情况，在
人身财产安全和合法权益保障
方面均存在较大不可控风险。

二是要注意培训场所是否
合规。为孩子选择培训机构时，
应对培训机构的运动环境进行
全面细致考查，查看机构环境是
否符合相关部门的要求。

三是要注意机构教练是否
德技兼备。为孩子选择培训教
练时，应注意慎重查验相关教
练资质，并着重考查教练的品
质德行，为孩子选择一名德技
兼备、以德为先的教练，确保孩
子安全参与培训。

四是要注意规避预付消费
风险。在签订培训合同时应查
看是否为规范合同，勿盲目购
买“大课包”，应优先选择采取
预付费存管的机构。

挑选体育培训
还需从自身出发

武汉体育学院教授柳鸣毅
认为，“适宜很重要”。

对此，他给予了几点建
议。“首先，要因地制宜选择青
少年体育培训机构，根据青少
年居住环境、地理位置和青少
年暑期学习、生活安排，来选择
便于青少年参与且能保证体育
教学培训质量的培训课程。其
次，要建立良好的青少年家校
社一体化体育参与机制，尤其
是各组织机构要引导家长、孩
子等积极参与、乐于参与青少
年体育活动，发挥体育运动的
游戏化、趣味性、教育性功能，
让体育夏令营、体育培训等伴
随青少年度过一个快乐、健康、
有益的假期。”

此外，专家还建议可以在
条件允许的情况下，在暑假尝
试一些新鲜的运动项目。目前
很多体育培训在项目上，设置
有不少亲子运动、攀岩、定向越
野、户外探索等趣味性十足的
体育内容以供选择。形式多
样、内涵丰富的校外体育培训
活动已然成为孩子们在暑假期
间的好去处，除了培养孩子们
掌握基本体育技能以外，遍地
开花、新颖有趣的体育培训和
夏令营活动也为孩子们提高个
人综合素质、开阔眼界、培育新
时代青少年风貌拓宽了路径。

据《中国体育报》

体育培训
科学选择很重要

让孩子在大自然
中锻炼身心
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