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当前，全民
健身的氛围愈加
浓厚，亲子运动
为家庭关系搭建
起一座坚实的桥
梁。记者走访调
查发现，在银川，
越来越多的家长
和孩子一起加入
运动行列。不少
孩子在运动中
锻炼耐力，家长
则陪伴左右，适
时给予鼓励，聊
聊趣事。原本
枯燥的运动变
得趣味盎然，既
能强身健体，又
让家庭健身成
为亲子间增进
感情、共享欢乐
的绝佳方式。
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记者吴春霖在现代生活中，孩子们常
常被电子设备和室内活动包
围。然而，有一种方式能让孩
子重焕活力，促进全面成长，
那就是亲子户外运动。投身
自然怀抱，与父母一同运动，
对孩子而言意义非凡。

清晨6点，城市还笼罩在
薄雾中，闹铃声打破了张女
士家的宁静。“妈妈，该起床
晨跑啦！”儿子充满活力的声
音从房间传来。谁能想到，
眼前这个精神抖擞的小男
孩，曾经是个起床“困难户”。

“最初和孩子一起运动是
为了改掉他赖床的习惯。”市
民张女士笑着回忆。去年某
个清晨，看着儿子蜷缩在被
窝里不愿起床的样子，张女
士灵机一动，和儿子约定每
天早起晨跑。起初并不顺
利：第一天儿子嘟囔着“再睡
五分钟”；第二天要连哄带拽
才能起床……但随着时间推
移，变化悄然发生。晨跑路上
清新的空气、沾满露珠的小草
让儿子渐渐爱上了清晨。他
开始主动设置闹钟，提前规划
跑步路线。半年过去，孩子的
身体素质明显提升，作息规律
了，学习时注意力也更集中。

现在，晨跑不仅是锻炼时
间，更成了母子交流的温馨时

刻。跑累了就放慢脚步，分
享 学 校 的 趣 事 和 工 作 见
闻。跑步软件上累积的步
数里，藏着说不完的心里
话，见证着越来越亲密的母
子关系。

骑行爱好者刘先生则把
14岁的儿子培养成了“小骑
友”。还记得初次骑行时，儿
子紧张得指节发白，车轮一动
就慌忙撑地。刘先生灵机一
动：“爸爸小时候也不敢骑，你
教教我？”儿子立刻挺起胸脯
当起了小老师。

随着骑行次数增多，他们
的路线从小区扩展到黄河岸
边。儿子的技术越来越娴熟，
从战战兢兢到自如穿梭。一次
爬坡时，儿子虽然吃力但坚持到
底，登顶后兴奋欢呼：“爸爸，我
做到了！”刘先生看着儿子自信
的笑容，心中满是骄傲。

骑行改变了原本被作业
监督笼罩的亲子关系。现在
他们并肩而行，感受山河美
景，父子关系更加亲密。一次
刘先生崴了脚，儿子立即飞奔
过来搀扶，坚定地说：“爸爸，
有我在呢！”这些骑行中的点
点滴滴，让每次出行都成为情
感的滋养。车轮滚过的地方，
不仅留下成长印记，更镌刻下
最温暖的父子回忆。
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陪娃“动起来”。记者吴春霖摄

亲子冰壶。记者吴春霖摄
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银川各大体育场馆正掀起一股
家庭运动热潮。周末的篮球场上，随
处可见父子组队对抗的身影。12岁
的乐乐运球突破，父亲张开双臂防
守，看似激烈的角逐中充满了鼓励。
每当乐乐投进球，父亲总会第一时间
击掌庆祝，汗水浸透的衣衫下，是两
颗紧密相连的心。

羽毛球馆里，母女双打成为一道
亮丽风景。李女士和女儿小雨配合
默契，时而快速平抽，时而轻巧吊球，
欢笑声与击球声此起彼伏。“以前周
末总是窝在家里玩手机，现在和孩子
在球场上挥汗如雨，我们的关系更像
朋友了。”李女士感慨道。

这一幕正是银川家庭生活的缩
影。当运动从个人爱好变为“家庭刚
需”，体育场馆里涌动的不仅是汗水，
更是温暖的亲情。这些“运动搭子”
用脚步丈量陪伴的长度，用汗水浇灌
情感的深度。正如张女士在朋友圈
写道：“最好的陪伴是和孩子一起
‘动’起来——他学会奔跑，我学会放
慢脚步；他收获勇气，我收获童真。”

体育场馆的火爆折射出家庭教
育观念的转变。越来越多家长意识
到，高质量陪伴不是物质给予，而是
情感共鸣。当家长放下手机走进体
育场，与孩子并肩作战时，这种言传
身教的力量远比说教更有说服力。
运动中建立的平等关系，让亲子沟通
更加顺畅。

家长刘磊表示，亲子运动带
来多维度的改变。对孩子而言，
运动不仅强健体魄，更培养坚韧
意志；对家长来说，这是难得的
慢时光，让他们重新认识孩子，
也审视自己。

“亲子运动本质是一种‘非语
言沟通’。”国家二级社会体育健
身指导员马丁龙道出了亲子运
动的深层意义。他指出，日常
生活中父母与孩子常被“教导
者”与“被教导者”的身份束缚，
导致沟通存在隔阂。当父母放
下姿态以“运动伙伴”身份参与
时，奇妙的变化就会发生——
孩子在平等互动中更愿意表达真
实想法，这种氛围为亲子关系搭
建了坚实的桥梁。

从生理学角度看，亲子运动
的益处更是不容小觑。马丁龙解

释说，运动时人体分泌的内啡肽
和多巴胺这两种“快乐激素”，不
仅能提升孩子的记忆力和专注
力，助力学习，还能帮助父母缓解
工作压力。当亲子共享这份运动
愉悦时，关系会愈发亲密。

马丁龙特别强调科学运动的
重要性，提醒要警惕“用力过猛”
的误区。他提出亲子运动需严格
遵循三大原则：首先是年龄适配
原则。6~12岁儿童正处于快速
发育阶段，运动应以趣味性为
主。跳绳可以变化多种花样，球
类游戏也能调动积极性。但要避

免长时间负重徒步或高强度耐力
训练，以免影响骨骼发育。

其次是循序渐进原则。建议
从15 分钟短时长开始，每周
增 加 的 运 动 负 荷 不 超 过
10%。突然增加强度容易导
致肌肉拉伤，还可能让孩子产
生运动恐惧。

最后是风险防控原则。马
丁龙特别提醒户外探险家庭：必
须提前研究路线难度，避开未开
发区域，并配备急救包和通信设
备。“安全始终是第一位的。”他强
调道。
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