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悦享

24 小时被娃缠绕要“崩溃”？
这些天记者总能看见微信群里那

位有娃的闺密在念叨： 平时娃上学的
日子，还能有一段属于自己的时间。 如
今 24 小时黏在身边，360°立体环绕声
魔音贯耳：“妈妈～陪我～” 跟同事开个
网络会议，娃各种爬上爬下，一会儿打
翻杯子，一会儿发出尖叫，总之大有不
把你从座位上拖起来誓不罢休之势。

事实再次证明， 一个再文静柔弱
的女子因为孩子的无理取闹， 难免也
会有怒气升腾的时候， 通过打骂一顿
以解心中郁结。 然而那之后，娃更是哭
得撕心裂肺， 老母亲的心瞬间又涌起
愧疚感，不仅破坏亲子关系，还需要花

更长的时间安抚，实在得不偿失。 关键
是目前这情况，也不知还要待家多久，
天天宅家大眼瞪小眼，闺密说，她大概
离崩溃也不远了。

换种方式跟孩子一起“玩疯”
一天 24 小时带孩子， 总不能和孩

子一直“葛优躺”，家长和小朋友运动量
减少不说，打发时间可能就是靠电子产
品，但长时间坐着看电子设备，对孩子
眼睛和身体健康都很不利，长时间的室
内静态活动对孩子的身心健康和情绪
疏导也有很大的阻碍。

怎么办呢？ 与其和孩子在家里太
闷被 “逼疯”， 不如跟 TA 一起来 “玩

疯”！ 选择一些合理的亲子家庭运动，
既能够让孩子在家中锻炼身体， 玩中
学，玩中练，促进孩子体能、感统、专注
力等各方面能力的提升，重要的是还能
很好地促进亲子关系。 比如可以尝试
一起在家做一些简单的健身动作，即使
没有运动器材，利用家里现有的一些道
具如胶带设计穿越障碍，如垒砌纸杯打
家庭版保龄球等，而运动软件的发达，
也为在家健身带来了可能。 你可以用
手机下载相关运动 APP， 并投屏到数
字电视，以运动游戏的方式和孩子“动
起来“，在游戏中增加对话、提问、交流，
从而让孩子在情感和认知等诸多方面
获得收益。

荔枝
用声音在一起

由 UGC 音频社区荔枝主办的
2019 年度声音盛典公演之夜暨线上
颁奖晚会在荔枝 App 直播间上演 ，
《陈情令》蓝景仪原配音、边江工作室
成员刘思岑与人气女明星李艺彤均上
线出席。 荔枝创始人兼 CEO 赖奕龙
表示：“这是一场特别的公演和颁奖晚
会，从线下走到线上，用声音的力量传
递爱与温暖， 直播间全部礼物收入将
捐助给相关抗疫医疗机构。 ”

当晚两个多小时的直播， 有超过
600 万听众同时在线参与， 粉丝一方
面为自己支持的主播打 Call， 一方面
“人人皆播客”， 通过在线音频表达自
我。 这也是继视频、短视频之后，线上
社交呈现出的更多元化、 活跃度较高
的交互体验模式。

另据悉，荔枝 1 月 27 日已向中山
大学医疗支援专项基金捐赠 100 万元
人民币，并在 App 站内发起爱心虚拟
礼物义卖活动，由主播、用户累计送出
爱心礼物折合人民币 125099 元，荔枝
以企业名义追加 374901 元，合计人民
币 50 万元捐赠给广东省钟南山医学
基金会。 对定点救治医院、 属地派出
所、对口扶贫单位等，荔枝也同样捐赠
出价值 50 万元的口罩、医用棉、消毒
液等医疗防护物资。自疫情发生以来，
荔枝已累计捐出 200 万元现金及实物
用于抗疫。

SOFINA
防晒从春天抓起

阳光已逐
渐猛烈， 为了
在夏日能拥有
细腻雪白的肌
肤 ，SOFINA
苏菲娜日前推
介芯美颜日间
倍护防晒 乳 。
这款防晒霜清
爽水润， 含高
保湿成分 ，淡
淡花香， 可作
为 日 用 乳 使
用， 不会给口
罩下的肌肤造
成额外负 担 。
同时它拥有持
久的防晒力，8 小时通勤不需要重复
涂抹。 SOFINA 以独有技术从月下香
花瓣萃取的成分还具有治疗及再生能
力，可使肌肤的角化周期恢复正常。

What's NewWhat's New

被在家上学的娃逼 ？
不如跟 TA 一起玩 ！

疯

““ 疯

““因新冠肺炎的突
袭， 我们意外收获了
一个宅在家中的超长
假期。 显然， 减少外
出， 切断病毒传播途
径保护易感人群的最
好 方 法 就是 待 在 家
中。但不可否认，“宅”
在家是一把双刃剑 ，
特别是对于有孩子的
家庭来说， 随着宅家
时间的增长， 给亲子
关系也带来了更大的
挑战， 当看着孩子一
边 上网 课 一 边 开 小
差， 或者百无聊赖无
处走， 电子产品不离
手的状态时， 许多家
长都忍不住呐喊：“再
不开学， 真的要被逼
疯！ ” 但除了期待开
学， 亲子关系又可以
如何缓解呢？
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1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

适合在家与娃一起疯玩的游戏
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不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等

1.小袋鼠绕圈跳
大人先坐在地上， 并张开两个人

的双脚 。 让孩子跳过两个人的脚，或
者左右脚依次走过。 当跳或走过之后，
让孩子绕过大人的背后， 转到前面再
来一次。 熟悉动作后，可让孩子试着单
脚跳、横着跳，或者往后跳。

适用年龄：幼儿
游戏意义：通过不同方式，锻炼幼

儿的上肢与下肢力量，以及协调性、体
耐力、灵巧性。

2.利用易拉罐比拼
玩小熊爬， 让孩子和家长手脚着

地，屁股撅起来，膝盖不能接触地面，
沿摆好的易拉罐上方直线爬过。 最先
完成任务坐到椅子上的为胜利者。 玩
翻翻乐，孩子和家长要跳跃前进，把摆
好的易拉罐从第一个依次向下翻到最
后一个，易拉罐的位置不变。 最先完成
任务坐到椅子上的为胜利者。 还可以 S
弯跑，小手掐腰，绕摆好的易拉罐“S”形
跑，依次跑到最后一个，注意不可碰倒
易拉罐。 最先完成任务坐到椅子上的
为胜利者。

适用年龄：一、二年级
游戏意义： 锻炼孩子的空间认知

能力以及方向协调性

3.欢乐花式传球
可以有头上胯下传接球、 坐姿转

体传接球、坐姿举腿过障碍、双手持球
仰卧起坐等亲子互动方式， 例如头上
胯 下 传 接 球 ， 大 人 小 孩 两 人 相 距
70cm—100cm，背对背分腿站立，两腿
略比肩宽。 练习开始两人依次是头上
到胯下传接球，重复动作，每 30 秒为一
组，完成 3 组练习，组与组之间间歇不
超过 30 秒。 再如双手持球仰卧起坐，
两人相对而坐，双腿伸直，两人双手同
时持轻物。 练习开始，一人持轻物，一

人徒手，两人同时手臂伸直向后倒，完
成仰卧起坐练习，起来时，两人交换物
品， 保持均匀呼吸。 每 15-20 次为一
组，练习 3 组，根据自己身体情况而定，
组与组之间间歇不超过 30 秒。

适用年龄：三、四年级
游戏意义：发展肌肉力量，增强手

眼协调能力

4.利用胶带玩起来
没想到平时搁置在储藏室的胶带

此时也有亲子大玩法，你可以把胶带在
地上贴成类似迷宫的通道，用脚推球沿
通道找出口，可以玩球，也可以直接沿
着走或跳着走，一名家长做裁判，不碰
壁且用时最短的人为胜利者。 再或者
将胶带在地上贴出格子，放在地面摆成
不规则形状，和孩子一起玩跳房子。 再
或者把胶带贴在相对的两面墙间，贴多
几条，假装是不能触碰的障碍线在走道
里当迷宫，彩色胶带可以两截对着贴做
成彩带，一名家长做裁判，不碰壁且用
时最短的人为胜利者。

适用年龄：五、六年级
游戏意义： 锻炼孩子身体的灵活

性，四肢的协调性和平衡感、大动作的
计划性等


