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“古典舞一定要通
过身韵的训练达到‘以
神领形，以形传神，身
心兼备，内外统一’的
目的。身韵作为中国
古典舞的核心要素，它
包含了‘提、沉、冲、靠、
含、腆、横移、旁提’这
八大基本动律元素。”
近日，在青岛市老年活
动中心名师大讲堂的
课堂上，专家顾问团成
员、青岛开放大学社区教育学院
院长、青岛市舞蹈家协会主席、乔
红，为老年学员逐一进行古典舞
的指导。

今年 53 岁的吴迪是青岛市
市南区的一名古典舞爱好者，每
周她都会来到青岛市老年活动中
心学习古典舞课程。吴迪表示：

“我们的老师教学水平非常高，
编舞新颖、技术精湛，班级氛围
也特别融洽。在这里，我们不仅
能学到专业的舞蹈技巧，还能感
受 到 身 心 的 愉 悦 和 身 体 的 锻
炼。现在又有舞蹈专家来为我
们授课并提升我们的舞蹈技艺，
我感到非常荣幸和激动。相信在
专家的指导下，我们在今后的演
出和比赛中，一定会取得更加令

人瞩目的好成绩。”
据悉，为了进一步提升青岛市

老年活动中心的教学质量，2024
年，该中心邀请了包括青岛市政协
原主席胡延森、青岛市老龄工作委
员会办公室原主任李雪华、青岛市
作家协会主席铁流、青岛大学音乐
学院院长及音乐学博士王静怡、青
岛市书法家协会主席郭强、中国海
洋大学王蒙文学研究所所长温奉
桥、青岛开放大学社区教育学院院
长乔红、中国海洋大学艺术系副主
任贾巍等在内的各领域知名专家
成立了专家顾问团。这些专家的
加入将为青岛市老年活动中心的
教学注入新的活力，提供更加高质
量、专业化的服务。

记者 安娜 张颖

名师重磅加持 老年学员“艺”起飞扬

近日，在青岛市李沧区老年大学西部校区的课堂上，理疗瑜伽班的李
晓燕老师正用简单的体式，配合不同的呼吸，引导老年学员们进行一场身
心的深度调理。她指出：“在当下这个快节奏的社会环境中，男性往往承
受着巨大的工作和生活压力，这可能导致他们的身体较为僵硬，而传统的
运动方式往往缺乏对身体的全面拉伸和放松。”

正是基于这样的社会背景与男性健康需求，青岛市
李沧区老年大学在2023年秋季学期开设了男性理疗瑜伽
班，至今已经是第三个学期。随着男性理疗瑜伽班的开
设，越来越多的男性开始意识到理疗瑜伽不仅仅是一项
女性的运动，它同样能够为男性带来身心的双重益处。 扫码观看视频

解锁男性专属理疗瑜伽密码

今年 54 岁的李晓燕老师，曾是
健身会所的综合教练，她不但能教
授理疗瑜伽，健身操、肚皮舞、太极
拳的教授她也不在话下。在父母的
建议下，2009年，李晓燕老师选择到
李沧区老年大学教授理疗瑜伽课。
李晓燕老师特别关注到不同性别学
员在身体构造与需求上的差异，因
此，针对男性学员，精心设计了一套
专属的理疗瑜伽教程。这套教程充
分考虑了男性学员的年龄层次、身
体状况、肌肉分布，以及他们对柔韧
性与力量的潜在需求。

在教学的过程中，李晓燕老师
强调：“每位男性学员都应基于自己
的身体状况，理性而智慧地选择最
适合自己的瑜伽姿势。无论是初学
者还是有一定基础的学员，都需要
在了解自身身体极限的前提下，通
过配合自然流畅、深浅适宜的呼吸
节奏，来引导身体进行缓慢而深入
的伸展。”重要的是，整个过程应避
免任何形式的强迫，不盲目追求高
难度动作或过度拉伸，以免对身体
造成伤害。在李晓燕的指导和不断
鼓励下，男学员们对瑜伽有了浓厚
的兴趣和深刻的认知，也找到练习
的关键点。

从柔韧性挑战到身心双重获益

起初，对于大多
数男性学员而言，理
疗瑜伽是一个既陌
生又略带神秘色彩
的存在。70 岁的方
黎明作为班中的“领
航者”，2015 年就开
始学习瑜伽，回忆起
初次接触瑜伽的情
景，仍难掩内心的激
动。“我本来只是想
找个方式来锻炼身

体，没想到，这一练，就再也停不下
来了。”方黎明在开启了他与瑜伽的
不解之缘后，也带动了周围一群老
友的加入。

2024 年秋季学期，68 岁的学员
崔宗民迎来了他参与理疗瑜伽学
习的第三个学期。他向记者分享
道，理疗瑜伽动作虽然看似柔和且
节奏缓慢，对柔韧性有一定要求，
但其精髓远不止于此。理疗瑜伽
更侧重于通过调整呼吸，引领身体
进 入 一 种 深 度 放 松 和 平 静 的 状
态。崔宗民坦言，由于男性在柔韧
性方面通常不如女性，因此在初涉
理 疗 瑜 伽 时 可 能 会 感 觉 进 步 较
慢。然而，随着持续深入的练习，
他惊喜地发现，男性从理疗瑜伽中
获得的益处实则更为显著——不
仅体力显著增强，心态也变得更加
平和与宁静。

64 岁的王中建在退休后，面对
突如其来的空闲时间，身体出现了
明 显 的 不 适 应 。 然 而 ，这 一 切 在
2023 年 8 月发生了翻天覆地的变
化，王中建鼓起勇气加入了理疗瑜
伽班。起初，他只是为了寻找一种
能够让自己身体重新活跃起来的方
式，但经过一段时间的坚持练习，王
中建的身体灵活性得到了极大的提
升，他的身体变得更加轻快，仿佛重
新找回了年轻时的活力。

记者 安娜 左佳

大叔也爱练瑜伽
老年大学理疗瑜伽班受退休男士热捧

益生康年12周年庆，感恩回馈！高含量神经酸9.9元包邮到家。
按套装购买加1元再送3瓶，60片大瓶装，加量不加价!本次活动不计
成本，不图利润,只为赢得您的好口碑!

神经酸补充大脑营养
神经酸最早发现于哺乳动物

的神经组织中，故命名为神经
酸。人脑神经酸又称复合神经
酸，它是大脑神经细胞和神经组
织的重要营养元素，被誉为继胆
碱和“脑黄金”DHA 之后又一大
新兴的“营养素”。——摘自《百
度百科》

感恩回馈！12周年庆
高含量神经酸加1元送3瓶

为了让更多老人体验到神经

酸的益处，呵护大脑。值此益生
康年成立 12周年之际，为感谢广
大读者的信赖和支持，感恩有您，
特举办“高含量神经酸复合片特
卖惠民活动”，本报读者打进热线
可参与每瓶9.9元包邮
到家，99 元就能体验
10瓶，加1元再送3瓶，
仅 100元，老两口就能
享用1年。数量有限，
活动一年就一次。

高含量神经酸加1元送3瓶

订购
热线 400-1178-566

1925年，科学家从动物大脑脑苷中分离出神经酸，它是神经细
胞和组织进行正常生命活动不可缺少的营养成分，神经酸人体自
身难以合成，需要通过体外摄入，中老年人可适量补充。

随着年龄的增大，头发稀
疏、瞌睡多、身体困乏、起夜次数
多等诸多问题困扰很多中老年
朋友，因此平时补充营养就显得
尤为重要。但日常膳食中很难
补 充 中 老 年 人 缺 少 的 营 养 成
分。鹿血鹿鞭牡蛎肽自上市以
来深受广大中老年朋友的青睐，
是当下中老年朋友的优选。

高含量鹿血鹿鞭牡蛎肽，选
用鹿血、鹿鞭、牦牛鞭、驴鞭、牡
蛎、山药、黑芝麻、枸杞子、海参、
蛹虫草、玛咖粉等为原料，经高
科 技 萃 取 提 纯 ，每 粒 高 达
700mg，一天只需 1 片。鹿血鹿

鞭牡蛎肽让您精力旺，身体壮，
生活品质高，幸福又自信，夫妻
更恩爱。

感恩回馈！6瓶只需99元!
为感恩中老年朋友长期对我

们的支持和信赖，特举办“特卖惠
民活动”，本报读者打
进热线可参与特惠活
动，一年量 6瓶原价
999元现在只要99元，
活动仅限7天，请抓紧
时间报名申
购，领完即止！

鹿血鹿鞭牡蛎肽99元吃一年

订购
热线400-9155-136

活动价只需活动价只需

9999元元66瓶瓶


