
最新健身操串词报幕词(模板5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。大家想知道怎么样才
能写一篇比较优质的范文吗？以下是我为大家搜集的优质范
文，仅供参考，一起来看看吧

健身操串词报幕词篇一

健身操相信大家都听说过，但是有氧健身操大家有听说过吗?

我有一个业余爱好-有氧健身操，那还要从初说起。妈妈一直
想给我在少年宫报一项运动类课程，来改变我那肥胖、懒惰
的体形。妈妈在招生简章上看了许多运动课程，觉得都不适
合我。我心想：“这么多课程，想找适合我的，真是大海捞
针呀”。突然，妈妈眼睛一亮，发现了有氧健身操的宣传画，
看看内容挺适合我这年龄段学习的。有氧健身操其特点是：
能锻炼心、肺功能，而且较其他运动更有趣性，动作优美，
节奏欢快，有较强的愉悦身心和增强身体健康的实效性。我
们一致同意，报了名。

上课的那一天，我走进那间宽敞明亮的大教室，觉得空气特
别清新，在教室的中间有一位时尚、漂亮的女老师在练习舞
蹈，她染了一头红发，用粉色丝带随意绑了个马尾，肤色很
好，五官称得上精致，瘦而高的身体，跳起舞来显得整个人
活力四射。等到同学们都到齐了，随着洪亮的嗓音：“集合，
站队”。我们上课了，老师给我们做了一下自我介绍：“我
姓梁，以后你们就叫我梁教练吧”。

开始学的.第一个动作就是简单的踏步，别看这只是一个简单
的动作，里面的知识可多了，首先要抬头、挺胸、收腹、提
臀，要先迈右脚，全身要使劲，十分钟下来我的腿就酸了，
身上也出汗了。老师看我们学的还好，就打开了音乐，让我



们跟着音乐做踏步。这下我就惨了，因为我从小就对音乐不
感兴趣，没有音乐细胞，跟不上节拍。我只好耍点小聪明，
偷偷的看着别的同学做，老师好像看出我这点小聪明，就说：
“看来你们都会了，那么你们就一个一个跳给我看”。我因
为心里胆怯，所以最后一个跳，不出老师所料，我一个节拍
也跟不上，最后同学们都回去了，老师把我留下来，狠狠的
批评了我一顿。当时我的两只脚想铁块一样，异常沉重，加
之从来没被批评过，鼻子一酸，泪水涌出了眼眶。

自从那次流泪以后，我就暗下决心，一定要练好这项运用，
我每次上课时都会认真的学习老师教的每一个动作，用心的
听着音乐的节拍，下课后还要多练会，老师看见我这么认真，
每次都会留下来给我指导动作，并下载了一些音乐让我熟悉
节奏感。一个学期结束了，真是功夫不负有心人，我终于跳
出了每一个标准动作。教练经常对妈妈讲，我是班里进步最
大的一个。不知不觉的我已经离不开健身操了，每到周六的
时候，想到该上健身操去了就特别的兴奋。不管是刮风，下
雪，我一节课都没落下过。在少年宫的有氧健身操里，我还
算小有名气，多次博得老师和同学们的夸奖。

20少年宫的汇报演出时，我们终于登上了舞台，穿着动感的
演出服，随着舞台美轮美奂的灯光，欢快的节奏，我们跳出
了教练精心为我们编排的一套有氧健身操-《跳起来吧》，短
短的几分钟，我们得到了观众们一阵阵热烈的掌声，站在台
下的梁教练激动的留下了眼泪。这是我最难忘的时刻。我爱
我的有氧健身操，它已是我生活中的重要部分，我将来也想
做一名健身操教练，让更多的人喜欢有氧健身操。

健身操串词报幕词篇二

因为经济条件要变得比以前好很多的，正是因为如此才有更
多的人们都开始关注自己的身体，然而养生就成为了非常多
人们喜爱的一种健身生活的方式，其实只要是坚持了正确的
养生方法确实是可以让自己的身体变得更健康，但是尽量的



不要选择太过于不合理的养生方法，最好是要通过有氧活力
健身操的方式来养生的。

(1)做操时要戴好胸罩，以承托力较强的为好。

(2)经期做操，运动量不宜过大。

(3)没有运动习惯的女性，不宜在怀孕期间开始做健身操。即
使有健身操训练基础的女性，在这期间也需要请教医生，以
决定是否继续健身操训练。

有氧健身操是一种将俱乐部标准健身操和现代流行热舞相结
合的一种崭新理念的有氧健身运动，可以让你在相当放松的
情态下愉快地燃烧你的脂肪。而综合有氧健身操则通常结合
低强度、高强度的有氧操和搏击有氧操内容(各占20分钟)，
总共60分钟时间。

有氧操训练目的是增加肺活量，促进体内血红细胞的氧代谢
功能，全面提高训练者身体耐力的同时，减少体脂含量。而
综合有氧操可以最大限度地调动健身者的积极性，每一项运
动保持在15分钟左右，也可以根据健身者的需求更换其他操
种。运动时的心率保持在最大心率(60%～80%)，这样消耗脂
肪的比例才会增加。

有氧健身操的优点在于能锻炼心、肺，使心血管系统能更有
效、快速地把氧传输到身体的每一部位。而且有氧健身操较
其他运动更有趣味性，动作也简单、易学，音乐节奏鲜明，
有较强的愉悦身心和增强身体健康的实效性。

不过对于女性朋友们来说在做这个操之前的时候一定要特别
的注意热身运动的，尤其是一些经常不去做剧烈运动的女性
朋友们需要先做一些比较轻度的运动，而且在月经期间的时
候做这个操运动的幅度不要太大的，要尽量的减掉自己每天
的运动总量的。



健身操串词报幕词篇三

许多女性为了不让自己的小腹上出现赘肉，为了让自己的身
材更加的苗条，往往都会每天都大汗淋漓的进行一些有氧运
动，从而可以更好的消耗身体中的脂肪。现在有一种有氧健
身操，可以让自己轻松的搞定腹部的赘肉。但是在进行这些
运动的时候，要注意以下几点内容，以免导致身体受到伤害。

1.循序渐进

刚开始时，应采取步伐走动的方式，以使身体和下肢有充分
时间适应。开始不要做太长时间，以10分钟为宜。

在步伐走动之前，先做热身和适当的伸展运动，特别是下肢
的适度伸展非常重要。天冷时，热身时间要长，并多穿些衣
服。在步伐走动前后测一下自己每分钟脉搏数并记录下来供
参考。长时间锻炼后，心肺耐力会增加，心率会降低，运动
后心跳恢复正常较快。

初学者以每周两三次，隔日为宜。然后可适当增加次数，直
到自己感觉适量为止，绝对不要勉强。

2.卫生与健康

健身操运动后，要及时更换汗湿的衣服，避免着凉，特别是
在空调房内运动后应做些伸展运动再行淋浴。

经常做有氧健身操者，要留心自己的脚部，常修剪脚趾甲。
热天运动出汗较多，汗留在趾缝中容易让细菌滋生，所以应
时常保持脚部皮肤干燥。

3.适当的服装

做健身操时，应穿合身透汗的健身操服，不要赤脚穿普通皮



鞋。健身鞋应有较厚的护垫，以减缓足部与地面撞击而造成
的震荡。鞋身不宜太软，可采用半高筒式，以保护脚踝。

4.女性应注意以下几点

(1)做操时要戴好胸罩，以承托力较强的为好。

(2)经期做操，运动量不宜过大。

(3)没有运动习惯的女性，不宜在怀孕期间开始做健身操。即
使有健身操训练基础的女性，在这期间也需要请教医生，以
决定是否继续健身操训练。

无论是以减肥为目的的运动，还是以健身为目的的运动，都
必须是以身体健康为前提的，所以在进行有氧健身操核心腹
瘦身运动的时候，一定要注意上述的四点内容，尤其是女性
朋友，如果原先没有进行过运动训练，还需要注意慢慢来，
不要一下子运动量太大。

健身操串词报幕词篇四

如果你觉得天冷四肢僵硬，代谢缓慢，不如练一组简单的健
身操，把身体的柔韧性唤醒，不仅可以提升身体代谢，促进
身体发热，还可以有效消除秋冬的困倦。摆脱“球”状，5步
运动get！

有氧全身运动前的基本动作a

1、正面朝前看，两脚张开至稍比肩宽，两手放在腰部两侧。

2、吸气，双膝微曲。

3、呼气，一只脚膝盖弯曲，并向上抬起，膝盖的方向斜着向
另一只脚方向移动，使骨盆稍稍地转动起来。上体保持不动。



4、吸气，把脚放下。呼气的同时另一只脚抬起重复动作，吸
气的同时把脚放下。

动作每组10次，进行3组。

基本动作a的应用动作1

1、正面朝前看，两脚张开至稍比肩宽，两手张开水平伸展。

2、吸气，双膝微曲，脊椎伸直。

3、呼气，一只脚膝盖弯曲，并向上抬起，膝盖的方向斜着向
另一只脚方向移动，使骨盆稍稍地转动起来。上体保持不动。

4、膝盖歪曲并举起的那只脚向前伸直，脚背用力向脚跟延伸。
左右方向改变进行重复动作。

左右两脚反复进行，动作每组10次，进行3组。

基本动作a的应用动作2

1、正面朝前看，两脚张开至稍比肩宽，两手向上举起且距离
稍比肩宽，并稍稍偏向一侧肩。

2、吸气时双膝微曲，呼气时一只脚的膝盖弯曲抬起，同时两
手往抬起的那只脚的方向放下，视线望向手的方向。

左右反复进行，动作每组10次，进行3组。

有氧全身运动前的基本动作b

1、正面朝前看，两脚张开至稍比肩宽，两肘弯曲，抬起于肩
膀两侧。



2、吸气时双膝微曲，两手举起高于头部。

3、呼气，两手放下同时一膝盖弯曲、侧抬起，尽量靠近肩膀，
脚背用力向脚跟延伸。

4、吸气时抬起的腿放下，呼气时反向进行。

左右反复进行，动作每组10次，进行3组。

基本动作b的1~3进行后，抬起的脚向侧面伸展，成九十度角。
此时为了不要弯曲脊椎，身体往站在地面上的脚的方向稍稍
倾斜。如果平衡感好的话，一遍抬脚一遍身体倾斜也是可以
的。

左右反复进行，动作每组10次，进行3组。

基本动作b的应用动作

1、两腿贴紧，两脚张开至45度，后脚跟贴紧。抓住比肩宽稍
长的毛巾的两端。

2、右脚放于左脚后的对角线上，两手举起并向左侧伸展。重
心放于前脚上。

3、吸气的同时后脚的脚跟翘起，同时前脚的膝盖弯曲。

4、呼气时把重心放于前脚（左脚），膝盖完全伸直，后脚
（右脚）膝盖弯曲并向肩膀一侧抬起，这时两手向右侧伸展。
吸气的同时恢复开始的姿势，同样的动作重复十次。

5、反向进行10次。



健身操串词报幕词篇五

一、90/90度伸展

这个动作可以伸展躯干和背部肌肉，而这对于需要身体大量
旋转的运动，比如高尔夫和网球等尤其重要。身体面向左侧
卧，双腿并拢，屈膝呈90度角。双膝之间夹一个毛巾，双臂
平伸。然后，保持膝盖和臀部不动，向后旋转躯干和右臂，
努力使右肩着地。呼气保持2秒钟，然后回到初始姿势。左右
两边各做10次。

二、臀部跨越

平躺，双膝弯曲，双脚着地，双臂向两边平伸。向左边旋转，
保持双腿弯曲，直到左膝着地。然后再向右旋转直到右膝着
地。两边各重复10次。这个练习旨在专门训练躯干的灵活性
和力量性。

三、双手走路

双腿伸直，弯腰，双手平放在地板上。收腹，让手代脚往前
移动。这时双腿仍然不能弯曲，双手着地，用脚往前走几
步(膝盖不能弯曲)。连续做1分钟。这个练习会锻炼脚筋、下
背部、臀后肌和小腿肌肉，适合于任何运动。

如果自己在做广场有氧的健身操，那么上面介绍的这些动作
都是跟这个健身操有关系的，大家可以试试，将这些姿势和
动作都结合进去，这样的锻炼效果更好，还会更保健，而且
也不会有任何的损伤，当在做这种有氧健身操的时候该放松
的情况下必须要放松。


