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冬季来临，对于滑雪爱好者来说又到了狂
欢的时刻。一波波滑雪爱好者在朋友圈里秀起
了炫酷的滑雪技巧！然而，看到这儿你也坐不
住了？别急，这些滑雪必备小常识先来为你“涨
姿势”。 ▋综合

测试1：滑雪前该干什么？
答：其实在滑雪前比较重要的准备工作就

是检查滑雪板与雪靴之间是否扣紧，很多人并
不太在意这个小细节，觉得只要能滑动起来就
可以了，但其实这个细节很重要，如果不太注意
很容易就发生事故。对于初学者来说，这样的
细节更加重要。因为但凡摔倒后雪板飞出都会
不安全，所以初学者一定要先检查好雪靴是否
扣紧再开始滑行。

测试2：
你知道安全的滑雪摔倒法是什么吗？

答：在滑倒的时候，比较安全的方式就是
顺势向后倒，随坡度自然下滑，渐渐地因为阻
力问题慢慢会自动停下来。另外，千万不要用
手支撑，也不要乱动或是翻滚，这样很容易会
受伤的。

测试3：
新手准备滑雪时需要先练习什么？

答：在开始的时候，初学者应该先学习如何
穿着雪板在雪地上行走。别小看这个动作，跟你
想象的可完全不一样，想抬起雪板在雪地上自由
行走刚开始是比较困难的，可以先从双脚不离地
蹭着走开始练习。 随后自然要练习如何停止，双
脚成八字状将雪板向外推。学习完这些之后才
开始练习侧方向走又或是转弯之类的。

测试4：滑雪受伤是因为什么？
答：因为冬季寒冷，所以人的身体也容易僵

硬，因此在运动之前一定做好热身准备，这样才
能保证滑雪时的安全。 在滑雪之前，可以先做
一些热身运动，主要是以腰部和腿部为主，像是
弓步压腿、扭腰等，这样可以活动开你的脚踝以
及腰部肌肉，方便于滑雪时候运动。

测试5：如何正确滑雪？
答：在滑雪四周围人数比较多的情况下，要

与其他滑雪者保持安全距离，在超越前面的滑
雪者时要预计留出适当的空间，这样才能够避
免意外的发生。另外，不要忙于变道，以免冲撞
他人。

走得慢一点，踩得稳一点

1 很多人都曾经历过在泥泞的雨天，为了躲避大雨

过于奋力奔跑，而最后跌了一跤。我们太想要赶紧躲开
糟糕的现实，到更光亮的地方去。想要跑得比别人更快
一点，提前到终点招手炫耀。可是，跑得太快，也许会在
终点前因为脚底打滑而痛失名次。

因为想要快一点，所以常常在情感上勉强将就，和
眼下还不错但又不够有感觉的人在一起；因为想要快一
点，所以把工作上的提升寄望于花花绿绿的旁门左道，
对枯燥的案头工作敷衍了事；因为想要快一点，所以没
有时间好好经营生活，只能牺牲家庭和生活的乐趣，随
波逐流；因为想要快一点，摔倒的伤口还没愈合，经验教
训还未吸取，就急切切地往前走。

不知道什么时候，我们开始说要赢在起跑线上。可
是，人生又何止一条起跑线？

2“慢一点”不是让你在一件事情上拖延时间，而是

尽所能做好现在的事情。当下没有选择的时候，不必拿
望远镜去窥探别人的成功。把眼前的事情安排妥当，比
竞争对手们多一点用心，这样的“慢”是为了未来更扎实。

有这样一句电影台词：有时等一封信，漫长得如同
一生，但是慢一点又有什么不可以呢？慢一点，才能写
出优雅浪漫的话语；慢一点，才能仔细寻觅盼望的爱
情。我太喜欢这句话了。

快的东西不一定都是糟粕，好的东西却大都需要沉
淀的时间。好的爱情，是像陶行知与吴树琴的婚书里写
的：“天也欢喜，地也欢喜，人也欢喜。欢喜我遇到了你，
你也遇到了我。生一两个孩子，一半儿像我，一半儿像
你。”好的工作，是心有诗与远方，但眼前也不曾苟且。
每一步都迈得扎实稳健，每个教训都分析得玲珑透彻。

在你拖着雪板炫技前

滑雪必备小常识你知道多少？
□荐读


