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北京电视台生活频道 《生活广角》 主持
人魏羽彤从2008年开始就坚持练瑜伽， 如
今， 她的运动项目中又多了一项时下正火热
的平板支撑。 经过半年多的练习， 羽彤的成
绩已经相当不错， 在和多位男同志的PK中，
身为唯一女士的她以4分半的纪录胜出。

加入“坚持锻炼一百天” 全
民健身活动， 开练平板支撑

羽彤最早接触平板支撑是因为一个
人———首都保健营养美食学会执行会长王旭
峰。 “作为营养师的他， 去年7月开始坚持
锻炼100天， 并把每天锻炼的图文内容通过
微博、 微信直播， 100天后， 他把自己锻炼
前后的对比图发在了网上， 引起了网友们的
关注。 为了让更多的人加入进来， 他又发起
了‘坚持锻炼一百天’ 全民健身活动。 王旭
峰曾经录过我的节目， 今年4月， 我也加入
了‘坚持锻炼一百天’。”

刚开始做平板支撑的时候， 羽彤觉得很
累， 慢慢的， 羽彤掌握住了其中的窍门，

“因为我常年练瑜伽， 对腰腹部肌肉的控制
力比较好， 一般做平板支撑是先做三四十
秒， 休息一下再做三四十秒， 越慢的动作对
肌肉的控制力越强， 越能达到塑形效果。”

平板支撑最高纪录四分半，
打败一众男同胞

对于练习平板支撑对身体的好处， 羽彤
深有体会， “作为主持人， 要在镜头前保持
良好的精神状态和优美的站姿， 如果不坚持
锻炼， 肌肉松弛、 腰腹赘肉、 蝴蝶袖这些问
题都可能出现， 而平板支撑有收紧肌肉的作
用， 也可以锻炼腰部。”

经过练习， 羽彤的平板支撑水平甚至超
过了一些男同胞， “有一次， 大家一起PK，
只有我一位女士， 当时我坚持了四分半钟，
打败了其他所有男士， 这也是我平板支撑的
最高纪录。”

多项结合一起练， 不能把平
板支撑当做单一运动项目

对于想练习平板支撑的朋友， 羽彤有一
些建议， “动作一定要规范， 可以从网上查
看相关视频来学习， 做完后要记得放松， 放
松腰腹， 做做踢腿运动。” 在羽彤看来， 平
板支撑只是所有运动项目中的一项， 不能作
为单一运动项目来锻炼， “我一般先做几组
平板支撑， 再做几组交叉抬腿， 然后做几组
瑜伽动作。 如果只做平板支撑的话， 第二天
腰肯定会疼。”

除了练瑜伽和平板支撑， 羽彤还在上舞
蹈课， “我报了舞蹈班， 学习芭蕾舞、 现代
舞， 进行形体训练。 芭蕾舞能锻炼腿部肌肉
的控制能力， 塑造优美的身姿； 现代舞更强
调心灵与动作的结合， 可以让我放松心情。”
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