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“这个蹦床虽然小，但想在它上面
游刃有余地弹跳，可不是件容易的事。”
吕娟笑着说。

据吕娟介绍，花样蹦床的使用要领
是：首先，身体向前倾，双腿分开与肩同
宽；其次，双腿弯曲，用腹部以下发力，
不要直上直下地跳，否则会觉得头晕，
不好掌握平衡；最后，头不要左右摇摆，
手臂自然摆动最好，要利用蹦床的弹性
让身体自然地弹跳起来。她提醒喜欢

玩花样蹦床的市民：这项运动有点儿剧
烈，初学者可以在蹦床前安装一个扶
手，以保持身体平衡。

吕娟不光蹦床玩出的花样多，而且
抖音玩得很熟练。其中，有一条视频的
播放量超过了 10 万。吕娟是一个愿意
花心思去做好每一件事的人。今年元
宵节的时候，由于不能外出，她和家人
制作了许多灯笼，各种造型都有。然
后，他们将灯笼挂在了墙上。

布置完毕后，一家人换上新年的盛
装，扶老携幼参观灯笼，不出门便过了
一个别具风格的元宵节。这一过程被
她 拍 成 抖 音 后 ，播 放 量 超 过 10 万 ，点
赞、留言者众多。网友“王大小姐”留言
道：“看哭了，好有爱的一家人。”

吕娟的婆婆张爱花提起儿媳，直竖
大拇指：“吕娟特别孝顺，家里家外打理
得井井有条。拍抖音，也得让我露个
脸。”
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扫描二维码，观看花样蹦
床表演。

南湖苑健身辅导站南湖苑健身辅导站

地址地址：：运河街南湖游园运河街南湖游园
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：张小丽张小丽、、李喜敏李喜敏、、武莲武莲
英英、、卢爱英卢爱英
电话电话：：1529093558815290935588

许都公园晨练站许都公园晨练站

地址地址：：许都公园北部许都公园北部
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李桂枝李桂枝、、周秋芝周秋芝
电话电话：：1363966892313639668923

青少年宫健身辅导站青少年宫健身辅导站

地址地址：：青少年宫门前青少年宫门前
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：孙喜枝孙喜枝、、于惠敏于惠敏、、陈彦陈彦
娜娜
电话电话：：1378221647613782216476

德星健身辅导站德星健身辅导站

地址地址：：德星路与前进路交叉口德星路与前进路交叉口
东北角东北角
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、有氧有氧
健身操健身操
负责人负责人：：宋四琴宋四琴、、薛芸薛芸
电话电话：：1383743967313837439673

恒大绿洲晨练站恒大绿洲晨练站

地址地址：：饮马河东岸饮马河东岸（（恒大绿洲小恒大绿洲小
区对面区对面））
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李玲珑李玲珑、、裴红霞裴红霞
电话电话：：1593631779015936317790

七一社区健身辅导站七一社区健身辅导站

地址地址：：魏都区南关街道办事处魏都区南关街道办事处
七一社区七一社区
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李新华李新华
电话电话：：1563744408815637444088

千亩游园杏林晨练站千亩游园杏林晨练站

地址地址：：清潩河游园前进桥南清潩河游园前进桥南
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功
负责人负责人：：高艳青高艳青、、史淑琪史淑琪
电话电话：：1380374675913803746759

西湖公园东门晨练站西湖公园东门晨练站

地址地址：：西湖公园东门西湖公园东门
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：杜红英杜红英、、李琳娜李琳娜
电话电话：：1560389668015603896680

花样蹦床花样蹦床，，让你放飞自我让你放飞自我

“你别看这个蹦床不大，蹦一会儿
便会汗流浃背。”4 月 3 日下午，在中央
公园，刚从蹦床上下来的的吕娟气喘吁
吁地说。

46 岁的吕娟身高 1.6 米左右，姣好
的面容上总是挂着微笑。她喜欢跳舞
和打非洲鼓，闲暇之余还教别人打非洲
鼓，生活多姿多彩。“我是一个爱动的
人，不服老，流行啥我就玩啥。为了更
好地呈现打鼓的现场效果，春节前我专
门梳了‘脏脏辫’。”说着，吕娟哈哈大笑
起来。

说起学习花样蹦床，吕娟称非常偶

然。春节的时候，因为疫情的缘故，大
家足不出户，运动惯了的吕娟总是想着
法儿地锻炼身体。一天闲来无事，吕娟
拿出手机翻看抖音，突然看到一个运动
达人玩花样蹦床的视频。这个人在小
小的蹦床上变着花样弹跳，每一个弹跳
都踏着动感的舞点，弹跳的同时还搭配
有舞蹈动作，真的太帅了。小小的蹦床
既不占地方，又不会给楼下的邻居造成
困扰。

吕娟一下子就爱上了花样蹦床，马
上下单在网上购买。“刚开始玩花样蹦
床的时候，我不得要领，蹦一会儿就头

晕目眩，还以为自己不适合这项运动
呢！”吕娟说。

后来，她在网上搜索别人玩花样蹦
床的视频，发现自己的跳法和他们不太
一样：她是直上直下地跳，还扶着扶手；
别人则是弓着身子跳，双腿有力，上身
自然放松。她每次看完别人玩花样蹦
床的视频，就摸索着学习，觉得不对了
再停下来继续看视频。

不到一周的时间，吕娟就把花样蹦
床的玩法掌握得差不多了，蹦床前的扶
手也去掉了。锻炼时，她还搭配一些舞
蹈动作，效果特别好。

第一次看到花样蹦床便喜爱有加

花样蹦床玩得熟，抖音播放量超10万

学员众多，深受喜爱

□ 记者 王培文/图

如今，一种新潮的健身方式正在悄然兴起，那就是花样蹦床。在一个圆形的小蹦床上，人们跟随音乐节奏自由弹跳。
为保证安全，初学者可以在蹦床前面装一个扶手以保持身体平衡，熟练后能玩出各种花样。

也许有人以为这种健身方式只适合年轻人，但今天记者给大家介绍一名46岁的运动爱好者。她把蹦床玩出了数百种
花样，还经常发抖音，有一条视频的点击量甚至超过10万，点赞、留言者众多。她就是吕娟，一名酷爱运动和音乐的“潮
妈”。

张敬尧是一个 9 岁的小男孩儿，之
前一直跟着吕娟学习打非洲鼓。春节
的时候，张敬尧的妈妈在抖音上看到吕
娟玩花样蹦床视频，立马在网上给孩子
买了一个。

“花样蹦床锻炼特别适合我。我在
家既能锻炼身体，又不影响上网课。”张
敬尧说。

据孩子的妈妈介绍，张敬尧学习蹦
床没多久便瘦了二三公斤，孩子在吕娟
的教导下把花样蹦床玩得越来越好。

“ 很 感 谢 吕 老 师 ，孩 子 跟 她 学 习 很 开

心。去年 8 月，敬尧参加鼓友天下全国
非洲鼓比赛，拿了一等奖。这些都离不
开老师的辛勤指导。”

吕娟的学生可不止张敬尧一个，还
有很多。其中，吕媛媛在 2010 年与吕娟
结缘，并成为好姐妹。

“那时候，我们都喜欢跳舞。我跳
男步，她跳女步。吕娟的性格大大咧咧
的，久而久之，我们成为无话不谈的好
朋友。”吕媛媛说，“后来，我们一起打非
洲鼓，有了自己的非洲鼓团队，经常演
出。最近，吕娟学会了花样蹦床，姐妹

们都争相跟她学呢！”
记者了解到，吕娟和她的姐妹们还

是一群很有爱心的人。去年六一儿童
节，她们走入蓝天特殊教育学校，不但
给孩子们买了生活用品，还带着非洲鼓
给孩子们表演节目，和孩子们一起做游
戏、跳舞，陪孩子们度过了一个快乐的
节日。

“我们都是热爱生活的人。我们不
仅走入特殊教育学校，我们还走近老
人，在广场、游园演出，把温暖带给更多
的人。”吕娟说。

4月3日下午，吕娟（右）和张敬尧（左）在中央公园玩花样蹦床。


