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什么才是真正有意义的亲子

游？它应该既是一场社会实践，

也是一份温柔教育。

8月初，今日女报��������������

杂志将启动“妈妈去哪玩”暑假研

学系列之张家界沉浸式亲子游活

动，妈妈们和孩子们将告别喧嚣，

和记者编辑一起步入仙境张家界，

品味这山水间的独特“六艺”。

数“六艺”中的“数”，在古代

是指理数、运用方法时的规

律、技术、方法、技巧等。

而我们的“数”是——
畅玩张家界最美线路，三千

奇峰�八百秀水——黄龙洞�黄

石寨�金鞭溪�玻璃桥�大峡谷�

溪布街……一起细数此间奇迹，

看张家界是如何将山水诠释得如

此壮丽又灵动。

御“六艺”中的“御”，在古代

是指驾驶马车的技术。

而我们的“御”�很多——
让身体出发，����体�����体�

VR��高空滑索�登观光电梯

……从孩子们最喜欢的游戏开始，

即刻步入仙境！让�灵出发，��灵出发，�

孩子一起�大��������一起�大���������大��������

作，以布为纸，书写��，�感

受非遗文化魅力的同时，学会倾

听大��的声音。

书“六艺”中的“书”，在古代

是指书法（书写，识字，作文）、

六书。

而我们的“书”是——
实地体�张家界����������

兼容并包的民族文化，学���，学�����

重要的文化名片之一�国家级非

物质文化遗产——土家织锦（西

兰卡普）技艺，感受优秀传统文

化的源远流长。

乐“六艺”中的“乐”，在古代

是指音乐、古乐。

而我们的“乐”是——
空谷传音，山歌妙韵。孩子们孩子们

将�张家界�土歌�一起�动，学张家界�土歌�一起�动，学一起�动，学学

唱山歌�学跳摆�舞，让孩子们们

感受原汁原味的土家风情。

射“六艺”中的“射”，在古代

是指射箭技术。

而我们的“射”是——

记录！�途������，������，

�孩子��途�的每一秒都能被

妥善珍藏：其一，今日女报 � �今日女报 � �

�杂志�媒体记者��跟拍，��

续将�作�����文�锦，为将�作�����文�锦，为

孩子��最珍�的�长���其��最珍�的�长���其�其

二，玩有所学，鼓励孩子们��孩子们����

途��看��拍���，将张家�看��拍���，将张家

界的美景�途�的所�所感通过

照片����文字等形式记录�

来，优秀作品将有机会刊发于今

日女报�媒体平台�其三，活动�其三，活动

将邀请今日女报 � ��杂志优秀

编辑记者对孩子们的游记��专

业�评�指导。。

礼“六艺”中的“礼”，在古代

是指礼节。

而我们的“礼”是——
品尝特色美味佳肴�体�温

馨浪漫民宿�零距离感受当地人

的淳朴�热情。

住宿安排�古香古色的溪布街

客栈住所，旁边就是张家界最具有

土家风情的溪布街，从白天到夜晚，

都有无尽的惊喜可以体�。

减重八斤、肩颈变美、形体提升 .....

今日女子学堂����������������������������������
今日女� / 凤网实习�� ����� ��� ���

野�蔓草，零露
漙兮，�美一人，清
扬婉兮 ......

7 月 19 日， 今
日女子学堂第一期减
脂塑形课正式结课。
结课仪式上，学员欢
聚一堂，各自分享了
本次课程的收获：“我
减重了 8 斤”“我的
肩颈变美了”“上完
课程后改善了我的三
高（高血糖、高血脂、
高血压）”

修身养性，独立
优雅，在今日女子学
堂，每�女性都在不
断成为更好的自己。

优雅教学，与岁月同行
7 月 19 日��，为������，为����，为����

期课�的最�一堂课，学堂减脂

塑形课导师杜青早早地来到�教

室，对着镜子补起口红来——随

时随地�我调整是她刻�骨子里

的�惯。

今日女子学堂�期推出的减

脂塑形班从 5 月 24 日开课至今，

已经���十一次课�。课�期

间，学员们�每周二�周四晚上

��为时一个半小时的训练，改

善形体�提升气质�释放压力，

可谓是“一举三得”。

换上训练服的杜青身��细，��细，�细，

身姿挺拔，丝毫看不出岁月的痕

迹。从学员到教练，这已经是她

坚持减脂塑形的第二十四个年头。

杜青的课�采用独特的“舍

宾”运动体系，�瑜伽�普拉提

等运动不同，舍宾更注重�连贯

动作的训练�锻炼人体的协调性，

从内而外地培养形体的动�美�形体的动�美�的动�美�

��美。

�期开设的减脂塑形课�主

要面对初学者，“现代女性要�兼

顾事业�家庭的同时，内外兼修，

健康��信�优雅地�岁月同�！”

杜青说。

 

化抽象为形象，让自信成动力
临近�� 6 �，学员们陆续

抵达教室。距离上课时间还有半

个小时，她们已经换好�训练服，

开始�发地练形体——这已经�

为�班级里没有约定的规矩。

音乐响起，学员们跟着节拍，

熟练地开始�律动。

“脚��有弹簧一样，小跳！”

“脚尖�一把锄头一样去挖地，勾

起来！”为�让学员们能够更好

地领略动作的要领，杜青�惯用

各种比喻来化抽象为形象。

杜青介绍，因为�期课�为

小班授课，因此她会针对每个学

员的具体情况��动作调整：“比：“比“比

如有的学员腹部脂肪比较�，我

就会加强她腹部训练的强度。”

一位学员告诉今日女报 � ����

记者：“杜青�师的教学�����师的教学����的教学����

合我们，�我们这个年纪身体协

调性�记忆力等都�降，但是她

讲得简单又细致，我们完�不怕

跟不上�记不住。”

坚持��� ����� ��� ��
�期课�持续近 2 个月，学员

们都收获颇丰。

“来上塑形课之�我的体重是课之�我的体重是之�我的体重是

141斤，�医院查出�高血糖�高

血脂和高血压。这段时间训练�，�，，

我瘦�也健康�。”珠珠笑着说，

�己从最初的不�应到现�能享

受着运动带来的酣畅，“感�真好！”，“感�真好！”“感�真好！”

另一位学员楚楚也迫不及待地

和大家分享�她的收获：“之�生

完小孩长�2� 斤，上�今日女子学长�2� 斤，上�今日女子学�2� 斤，上�今日女子学

堂的减脂塑形课�，不但改善�

我的圆肩驼背，�气质上也提升�气质上也提升�上也提升�也提升��

蛮�！”

学员肖肖说，�己是通过同学

推荐才知道的今日女子学堂，上�

两个月的课�，明显感�富�包小

�许�，�神状�也好�。“�公

都督促我上课要认真，我也想做

个年龄如谜的女人。”

提起减脂�功的学员们，杜青

满眼都是欣慰和骄傲。

她感叹：“这期有个学员，第

一次来的时候，才练�一会儿就

说头晕想吐，做不动�，我当时就

鼓励她能做�少做�少。坚持�。坚持�

来�，她不到一个月瘦�8斤。”瘦�8斤。”

在�������������������������������������
一个半小时的练�结束，教教

室归于沉寂，而一旁的��工作

室却传来阵阵笑声�快门声。原

来，学员们换��训练服，正�

今日女报��工作室里拍照�念。

结业�拍�纪念照，是今日

女子学堂的一项特别体�。所有

参�课�的学员都可以���工

作室里体�专业的��服务，来

记录�己的�长和变化。学员刘

女士感叹：“看到照片里我的变

化，真的�开�。”

“我们工作室的资深��师�

��设计师，曾为宋祖英�张柏

芝�赵丽颖等百余位知名人物提提

供过拍�服务。”今日女报��拍�服务。”今日女报��

工作室负责人介绍道，“我们会

为学员们提供专业�贴�的拍�

服务，记录她们�学堂的�长和

美丽。”

扫�扫��扫��
加入今日女子学堂

妈妈去哪玩？六艺张家界�三天亲子游


