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从“劳损”到“舒展”
一堂肩颈课让打工人放松下来

晚上7点20分，长宁区缤谷东座8
楼的肩颈塑形课堂陆续迎来下班后的
年轻人。

有人揉着僵硬的脖颈，有人捶着酸
痛的肩膀，脸上还带着职场奔波的疲
惫。课程开始前，大多数人安静地刷着
手机。直到7点30分，授课老师拿着瑜
伽垫走进教室，笑着挥手：“欢迎大家卸
下一天的疲惫，今天我们一起来为肩颈
放松。”

“很多年轻人长期久坐办公，肩颈僵
硬、腰酸背痛已经成了常态。这门课不
追求高强度训练，核心是‘舒缓’与‘养
护’。”授课老师边铺瑜伽垫边说。

课程一开始，老师先带着大家做破
冰热身，“慢慢抬头，轻轻转头，感受颈部
肌肉的拉伸，不要用力过猛”，温柔的提
示声中，学员们跟着节奏活动肩颈，原本
紧绷的身体渐渐放松下来。随后，老师
又结合科学健身理念，带领大家完成针
对肩颈劳损的拉伸动作，并逐一纠正动
作细节。

“肩膀再往下沉一点，不要耸肩，感
受背部肌肉发力。”

一时间，教室里只剩下舒缓的呼吸
声和轻柔的指导声，偶尔有人因动作不
到位发出笑声，原本拘谨的气氛也渐渐
被打破。

“平时上班坐八个小时，肩颈硬得像
块石头，跟着老师拉伸一会儿，感觉整个
人都轻松了。”结束后，学员李女士擦了
擦额头的汗，笑着对记者说。

授课老师介绍，课程设计充分考虑
了年轻人的生活节奏，时长适中、动作简
单，即便没有运动基础也能参与，既能缓
解职场疲劳，又能帮助大家养成良好的
肩颈养护习惯。“希望大家在忙碌的工作
之外，能抽出一点时间，重新关注自己的
身体状态。”

从“浮躁”到“沉静”
在书法与手作里找回慢节奏
同样是晚上7点30分，博库书城二

楼则是另一番氛围。
空气中弥漫着淡淡墨香，竹质礼盒、

宣纸、毛笔和木雕香囊整齐摆放在桌面
上。学员们围坐在一起，等待“竹盒题
韵·木雕香囊书法文创小品DIY”课程的
开始。

作为团市委十大优选课程之一，这
堂课自推出以来，便受到了广大年轻人
的热烈追捧。

“随着生活节奏的加快，越来越多年
轻人都希望能找到一个让自己慢下来的
空间。”长宁区萃馆青年中心青年夜校主
理人张瑛表示，这堂课正是精准地抓住
了这一需求，把传统书法与文创手作结
合，希望让年轻人在笔墨之间感受传统
文化的温度，也在动手过程中获得情绪
疗愈，同时也让传统文化以更贴近青年
的方式传播。

课堂上，上海书协会员、上海书画院
特聘书法讲师谢顺从汉字的演变讲起，
带领大家了解从甲骨文到楷书的约3500
年的发展脉络，以“书法筑基+文创转化”
为核心，循序渐进铺展学习内容。

随后，学员们开始提笔练习。蘸墨、
落笔、运锋……有人刚开始时手微微发
抖，笔画也略显生涩。谢顺便逐一走到
学员身边，耐心示范和指导。

练习结束后，大家又在竹盒表面写下
隶书“烟云供养”，并搭配古法木雕香囊与
天然香丸。从题字、拓印到包装收尾，每
一步都由自己完成。现场不时传来交流
讨论声。有人请教书写技巧，也有人分享
自己的创作灵感，氛围温馨而融洽。

“平时工作节奏太快，很难静下心来
做一件事。”学员陈女士拿着自己刚制作
好的竹盒与香囊，脸上满是成就感，“这
门课让我学会了沉淀自己、慢下来，而且
做出来的手作好看又实用，自留或者送

给朋友都很有意义。”
还有学员表示，通过这门课程，不仅

了解了书法文化，还收获了一段难忘的
手作体验：“在这里，没有职场的压力，只
有笔墨的雅致和动手的快乐，每次来都
能收获满满。”

从“独行”到“相伴”
夜校成为年轻人的社交新空间

据了解，此次长宁“Good 依偎宁”青
年夜校焕新升级，严格遵循“点位跟着青
年走、课程围着需求转、服务贴着心意
办”的长宁特色模式，进一步扩大服务覆
盖半径，丰富课程供给体系，强化多方资
源联动，推动品牌影响力从“初见成效”
向“深入人心”跃升。

团长宁区委基层工作部凌杰介绍，以
往青年夜校更多的是知识输入型课程，随
着青年需求的多元化发展，团区委也在不
断优化课程供给，推出更多兼具实用性与
趣味性的课程。“我们希望年轻人不只是来
这里上课，更能在这里从‘独行’走向‘相
伴’，在学习过程中扩大社交圈、收获情感
共鸣。”

据悉，未来长宁青年夜校将持续深
化与优质机构的合作，建立“课程点单”
机制，广泛征集青年需求，推出更多涵盖
思想引领、技能提升、生活美学、运动健
康、文化艺术等方面的优质课程。并通
过线下沙龙、成果展示等活动，持续优化

“固定+流动”服务模式，构建学员社群体
系，增强学员归属感，让夜校从“打卡地”
逐渐成长为年轻人的“青年共生体”。

年轻人下班后在拉伸与笔墨间找到松弛感

长宁夜校解锁“夜间充电”新玩法
终身学习课程展10月亮相

夜校金课“云集”
覆盖全龄段需求

本报讯 记者 刘昕璐 被白领追捧、主打
“去班味”的青年夜校，能指导人开一家青春小
店、勇闯“OPC赛道”的创业金课，赋能生活品质
提升的生活趣课……近日，记者从上海开放大
学获悉，“学无界·龄无限”首届上海终身学习
课程展暨第二届上海老年学习课程展，将于10
月17日至19日在上海展览中心举行。

届时，各类终身学习课程将集中亮相。
精准覆盖银发族、上班族、α世代等老中青少
全龄段人群需求，打造集“展示、体验、交流、
赋能、转化”于一体的终身学习盛会，让优质
教育资源走进市民生活。

据介绍，此次课程展全面扩容升级，汇
聚趣味生活课、职业金课、AI通识新课、社区
便民好课四大品类，并依托“一网通学”“15
分钟社区生活圈”“线下课程展”与“学分银
行”深度联动，打造线上线下融合、永不落幕
的全民终身学习盛会。

其中，社区便民好课依托市、区、街镇、
居村四级社区教育网络，整合社区学校、市
民夜校等资源，推出养老财富管理、新中装
手作、药食同源养生等课程，真正实现就近
可学、步行可达。

趣味生活课则聚焦市民审美与休闲需
求，二十四节气花艺手作、老上海旗袍古法
平裁等课程，把生活情趣、传统文化与沉浸
式体验融为一体。

职业金课紧扣新就业、新职业风口，课程
涵盖短视频创作、收纳整理、咖啡体验、紧急
救护、养老照护等实用内容，助力市民掌握一
技之长，拓展灵活就业与自主创业空间。

AI通识新课则紧跟智能时代浪潮，面向
老人、白领及普通市民推出AI短视频制作、
手机智能生活、白领AI办公等课程，帮助更
多人提升数字素养、拥抱AI新生活。

在老年教育与银发经济领域，此次课程
展还将联动长三角老年教育机构、康养文旅
企业、数字科技公司共享资源，开设课程体
验工坊、名师公开课、智能设备互动等板块，
将学习场景与消费场景深度对接，助力老年
人跨越数字鸿沟，从数字使用者转变为内容
创作者与品质消费参与者。

此外，“代际共学、全龄乐学”理念也将贯
穿展会全过程。活动现场将策划祖孙跨龄合
唱、代际手工共创、数字技能互学等活动。

值得一提的是，课程展并不局限于为期
三天的线下展览，而将着力构建“网—圈—
展—行”全民终身学习新体系。

目前，“一网通学”市民终身学习平台注册
用户已超30万人次，整合6000余个学习点位，
打造15分钟社区学习圈。平台可实现一站式
选课报名、AI精准画像推课、市民拼团点课开
课，智能助手“松果果”提供全程学习陪伴。

在长宁区，青年下班
后，会选择怎样的“夜间充
电”方式？有人走进肩颈
塑形课堂，舒展一天紧绷
的身体；有人坐进墨香弥
漫的书法文创课，在一笔
一画中让情绪慢下来……

记者了解到，焕新升
级的长宁“Good 依偎
宁”青年夜校，围绕“点位
跟着青年走、课程围着需
求转、服务贴着心意办”
的特色模式，持续丰富课
程供给体系。肩颈塑形、
书法文创等课程的推出，
也正是对当下青年“去班
味”、重疗愈、强社交等需
求的精准回应，让青年夜
校逐渐成为年轻人的“情
绪充电站”。

青年报记者 陈嘉音

▲青年夜校书法文创课堂上，
学员静心练习书法。

◀书法老师现场指导学员握笔
与运笔技巧。
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