寒假运动不可少 科学适量有门道

进入寒假，小学生们应该如何居家运动、锻炼好身体呢？近日，黄浦区卢湾一中心小学体育教研组的老师们就录制了体育运动的视频，帮助放假在家的孩子科学锻炼。
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拉伸运动、支撑运动、亲子活动，在黄浦区卢湾一中心小学的操场上，体育教研组的老师们一边为学生们录制运动的示范视频，一边耐心地讲解动作要领。
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除了督促学生们在家锻炼，体育教研组的老师们还开展了体育调研会，围绕新学期教学进度的设置、新学期体育课运动量的调整、如何观测每位孩子的身体健康状态等问题进行讨论，以保证学生们可以健康安全地体育锻炼。
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