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[摘  要] 2020 年，新型冠状病毒的出现，对人们的生产、生活造成了很大的影响。但疫情带来的影响，并不能阻止人们对健康生活的向往。

在疫情期间，全国各地都发布了居家健身的指导意见，只有提高自身的免疫力，才能更好地应对疫情带来的影响，打赢抗疫战。本文以疫情

期间居家健身开展的意义进行讨论，提出居家健身的具体方式。 
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在疫情期间，居家生活成为主要的生活、生产形式，学生上课、员

工复工都选择居家进行，人们不能再像以前一样进行各种形式的室外运

动，开展健身活动。但是在疫情面前，更不能放松警惕，以各种形式开

展居家健身，才能更好的提高自身的免疫力，并以积极健康的心态面对

疫情。 

1 2020 年疫情期间开展居家健身的形式 
1.1 利用简单动作和器械开展居家健身 

疫情期间，居家隔离开展居家健身的活动场地有限，只能在有限的

空间内开展。选择运动项目时要根据家庭的具体情况和身体情况，开展

可行性的居家健身活动。可以通过进行一些简单的动作，比如身体上下

蹲起、前后拉伸、交替举起双臂等，还可以借助简单的运动器械，比如

哑铃或者瑜伽垫、跳绳等，提高身体素质和心肺功能，同时达到瘦身减

肥的作用。 

1.2 利用传统太极、五禽戏等形式开展居家健身 

在中国传统的体育项目中，太极拳、五禽戏等项目都不需要太大的

运动场地，而现在也可以借助各种网络平台的视频讲解学习太极拳、五

禽戏等。通过这些传统运动项目的锻炼，可以增强身体的协调性、柔韧

性、灵敏性，还能提高人体的心肺功能，还可以学习到一些传统体育项

目所包含的传统文化和养生文化。 

2 疫情期间居家健身的注意事项 
2.1 避免过多的摄入和睡眠 

在疫情期间，人们被居家隔离，正值春节期间，各种高热量的事物

摄入过多，睡眠不规律，都会影响居家健身的效果。要避免过多的摄入

各种能量，并且睡眠要按时保量，不能熬夜。如果一方面吃的太多，一

方面睡眠太多，会使身体陷入惰性，不愿意开展运动，影响居家健身的

开展。 

2.2 避免高强度的运动 

在疫情期间，开展居家健身一定要避免各种高强度的运动项目。在

这个特殊的时期，对于开展各种健身活动的前提是要保证安全性。如果

进行高强度的运动，缺乏必要有效的指导，一旦造成伤害，会影响救治

的时间和效率。在不必要的情况下，还会出现一些麻烦，造成身体的伤

害，引起不必要的恐慌。 

2.3 居家健身后注意通风 

在开展居家健身的过程中，一定要注意对健身的环境进行良好的控

制。在运动之后，如果大汗淋漓，要减缓开窗通风的时间，不要运动完

就开窗，这样冷空气的入侵会很容易造成人运动之后感冒等情况的发生，

可以短暂的经过一段时间的恢复之后，再进行开窗通风，避免感冒。 

3 疫情期间开展居家健身的意义 
3.1 对个人本身的意义 

3.1.1 居家健身可以预防疾病。疾病是人类不得不面对的一种灾难，

而适当的体育运动可以减少疾病发生的机率，增强人们的身体素质，起

到预防疾病的作用。2020 年的新型冠状病毒，引发呼吸系统的疾病，对

于免疫力低下的人群更具有杀伤力。而免疫力的提升主要的途径之一就

是健身。居家健身，能有效地增强体质，保持身体健康。 

3.1.2 居家健身可以促进心理健康。通过运动，人身体内部会自动

分泌兴奋的物质，提高人们的心理健康。针对疫情期间，人们心理压力

巨大的现状，通过运动缓解心理压力，而且通过健身之后，形体变美，

在无形中会增强人们的自信心和成就感，以积极的心态面对各种复杂环

境带来的影响。 

3.2 对家庭的意义 

3.2.1 有利于亲子教育的开展。在家庭中开展居家健身既能够促进

身体素质的发展，也能够促进家长与孩子之间的交流互动机会，促使亲

子关系变得更好，通过彼此之间的相互协作促进亲子之间熟悉与了解。

亲子活动能促进孩子与家长配合能力，对于孩子的思维意识与情感发展

都有着积极的作用。在活动开展的过程中能够让孩子与家长都体会到健

身的意义，还能培养孩子的养成良好生活习惯，促进孩子的全面发展。 

3.2.2 有利于家庭成员的沟通，形成融洽温馨的家庭氛围。在全民

抗战疫情期间，在家庭中开展健身活动，能够有效的活跃长期居家的郁

闷气氛以及减缓长期的不锻炼造成的身体不适等，还够有效的促进彼此

之间的交流，增加彼此之间的感情，形成融洽温馨的家庭氛围。同时在

家庭中开展健身活动就是一家人齐心协力战疫情的表现，大大减少了外

出造成的多种不安全因素，还能够起到一定的调节烦闷，释放心中的压

力，丰富每日的生活履历，减少对各种生活问题的思考，从而能够有效

的减少家庭矛盾的出现，促进家庭的和谐发展。 

3.3 对社会的意义 

3.3.1 有利于疫情的防控。居家隔离，减少外出就是我们能在疫情

防控期间做出的最大贡献。通过居家健身能够帮助人们的隔离不枯燥、

不无趣，帮助人们以自信的心态去迎接更多的挑战。居家隔离健身从某

种意义上是人们积极的配合政府有关部门开展相应的疫情防控措施，有

效的减少了病毒传播的途径与感染风险，从而降低居民的感染发病率，

有效地控制疫情的发展。 

3.3.2 有利于全民健身的推广。自 1995 颁布《全民健身计划纲要》

以来，特别是在 08 年北京奥运会之后，我国的全民健身的氛围已经日益

高涨。居家健身是人们为了促进生活的丰富性开展的，是疫情抗战的有

力措施，能够保障人们在居家的时间里始终保持着自身的身体健康，更

能让人们养成参加体育运动的习惯，形成终身体育的意识。加之，各省

市的政府陆陆续续通过各种方式发布了较多的身体锻炼方法，让人们能

够在足不出户的情况下开展健身运动，对于我国的全民健身发展来讲是

起到了积极的促进作用，在此疫情的关键期间能够带动我国的居民群众

加强对健身运动的重视，进一步促使全民健身的推广，推动我国从体育

大国逐步向体育强国迈进。 

4 结语 
疫情期间，开展居家健身，不仅是身体上的运动，更是一种精神上

的寄托，对于个人、家庭和社会来说都有重要的意义。面对突如其来的

困难，一定要积极看待，以实际行动提升自身素质，提高抗击病毒的决

心，更好的面对今后的生活。 
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