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8 月 8 日是我国第 17 个“全民
健身日”，陕西省以“1+5+4”的创新
活动模式，在全省范围内举办一系
列丰富多彩的体育活动，旨在进一
步推动全民健身事业蓬勃发展，鼓
励广大群众积极参与运动，享受健
康生活。

记者了解到，为迎接第 17个“全
民健身日”，陕西省精心策划了一系
列精彩纷呈的赛事与活动，全面点燃
全民运动热情。本次活动采用“1+5+
4”的创新模式，即 1个启动仪式、5项
省级公开赛和 4场特色活动，全方位
满足群众多元化健身需求。

活动期间举办魔方、健美健身、
象棋、围棋、跳绳 5项省级公开赛，同

时开展国民体质监测、国家体育锻炼
标准达标测验等 4场特色活动，全方
位满足群众多元化健身需求。其中，
8月1日至31日的“全民健身日”主题
打卡活动尤为亮眼，采用线上线下融
合模式，健身爱好者只需拍摄运动瞬
间，带#全民健身运动三秦#话题发布
在抖音等社交平台，就有机会赢取

“健康大礼包”。
在这个活力四射的“全民健身

日”，陕西以丰富的活动，科学的指
导，为群众搭建起一个个运动的舞
台，无论专业选手还是普通市民，都
能畅享运动之乐。

本报记者王伟伟见习记者宋可青
张桢璐实习生杨松岳

昨日，记者采访了多名专业人士，
为大家更科学、更高效地运动支招。

社会体育指导员董爱连说：“现
在参与全民健身的人越来越多，但不
少人缺乏专业的运动知识和技能。
我们会根据不同人群的年龄、身体条
件和运动需求，为他们量身定制运动
方案。对于中老年人，我们更注重关
节养护和身体柔韧性，像太极拳、八
段锦这类低强度运动，我们会特别提
醒中老年人注意动作规范和呼吸配
合。而对于年轻人，他们往往追求更
高的运动强度，我们就建议他们把有
氧运动和力量训练结合起来，同时反
复叮嘱运动后一定要做好拉伸和恢
复，避免运动损伤。”

专业健身评估中心负责人赵亮
说：“科学健身是核心，开始运动前就
要树立这一理念。参与任何运动前，
都应对自身身体状况有清晰认知。
尤其是那些对体能要求较高的项目，

最好先做运动风险评估，全面了解自
己的身体状况。”

陕西省中医医院医生程延也给
出了专业的运动建议。他指出，运动
锻炼必须结合自身情况选择合适的
项目。夏季户外运动如篮球、网球，
时间选择尤为关键——室外运动应
选择气温较低的早晨或傍晚，避开高
温时段，防止中暑。“气温过高时，游
泳是不错的选择，但必须在安全合格
的场所进行，并做好充分热身。”程延
提醒道。

程延还特别纠正了一个常见误
区：“运动后大汗淋漓时，不少人习惯
马上吹空调或洗冷水澡，这种做法不
可取。运动后毛细血管仍处于扩张
状态，突然遭遇冷刺激会导致机体抵
抗力下降。建议剧烈运动后先慢走
片刻，让身体得到适度缓冲。”

本报记者王伟伟见习记者宋可青
张桢璐 实习生杨松岳

““1515分钟健身圈分钟健身圈””让运动融入日常让运动融入日常

关注全民健身日

所谓“15 分钟健身圈”，是
指城市社区居民从居住地出
发，步行或骑行不超过 15分钟，
就能找到可开展健步走、广场
舞、球类运动等群众性体育活
动的场地设施。城市空闲地、
边角地、公园绿地、河湖沿岸、
旧厂房、高架桥下……这些曾
被忽略的闲置角落，如今正变
身为全民健身的活力空间。

8月 7日 19时 20分，西安绕
城高速西姜村特大桥下的凯恩
足球俱乐部里，一场六人制足
球联赛激战正酣。球员们在灯
光下奔跑、传球、射门，汗水浸
透球衣热情却丝毫未减。

谁能想到，这片聚集着运动
爱好者的场地，曾是闲置的桥
下空间？如今这里被巧妙划分
成 6 个六人制足球场和 1 个七

人制足球场。
“球类运动对场地高度有要

求，高架桥的净空刚好满足。”
俱乐部负责人武骏介绍，桥下
空间改造成运动场地优势显
著：桥面化身天然“顶棚”，夏天
不被暴晒，雨天照样能踢；运营
成本低，面向群众的收费也更
亲民；临街的位置让交通和停
车都十分便利。

“15分钟健身圈”激活“城市闲置角落”

智能健身器材让锻炼更便捷
8月7日，记者走进西安市人

民体育场看到，一个个智能健身
器材不仅让市民的锻炼更便捷，
也让运动更具科学性和趣味性。

不远处的白色遮阳棚下，一
座“六边形”体测亭前不时有市民
排队。不同于普通体测设备，它
整合了背力、心率恢复、握力、坐
位体前屈等六大功能，每项测试
旁都贴着详细的操作指南和评价
标准。

“投放一个多月，使用率特别
高，各年龄段的人都来测，关键是
免费开放。”工作人员杨璞介绍，
市民通过体测能直观了解自身身

体素质，再针对性地选择运动方
式，这正是科学健身的基础。

沿着体育场外围的蓝色塑
胶跑道前行，地面每隔 50米嵌入
的圆形压力传感器“暗藏玄
机”。起点电子大屏上，“今日运
动榜”实时滚动着数据：“匿名用
户A：5.2公里，配速 7分 30秒。”
据介绍，这套系统扫码注册就能
解锁步频、步幅分析，除了能够
累计里程，还可以在手机小程序
中收到“步姿分析”提示，遇上雨
天，步道会自动点亮防滑警示
灯，并同步提醒“地面湿滑，建议
降速”。

体育场中央的健身区，灰色
智能器材被遮阳棚划分成有氧
区、球类运动区、中国传统运动
区，上方熊猫图标指引牌清晰标
注：“有氧运动（中等强度）：建议
时长 20—40分钟”“中国传统运
动：太极拳、八段锦等”。

如今，这座配备智能器材的
体育场日均接待超 2000 人次。
这些“聪明”的设施，正以更贴心
的设计、更科学的指导，让全民
健身融入市民日常生活，也让每
个人在运动中找到适合自己的
节奏，真正实现“科学健身、快乐
健身”。

公园让健身成为“随手事”
8月7日傍晚，踏入曲江麓融

公园，繁茂的植被便映入眼帘，清
新的空气让人神清气爽，不少市
民正沿着步道慢跑或散步。

公园内的亲子游乐区成了当
天的焦点。以“鲸海奇旅”为主题
的儿童乐园里，孩子们的欢声笑
语不绝于耳。

巨大的鲸鱼造型滑梯前，小

朋友们排着队，迫不及待地想要
体验从滑梯上飞速滑下的快乐；
纯白色海沙铺就的沙坑旁，孩子
们用小铲子、小模具堆砌着心中
的城堡；周边以海洋生物形象打
造的跷跷板、摇摇椅、攀爬架等设
施同样人气颇高，孩子们在玩耍
时，不知不觉就完成了一场“健身
小游戏”。

在公园陪孩子玩耍的市民林
晓冉表示：“平时工作忙，没太多
时间运动，周末带孩子来这儿，既
能陪孩子，自己也能跟着活动活
动。”住在附近的吴昊也表示：“自
从公园建成，每天晚饭后都会带
家人来散步，孩子去游乐区玩，我
和爱人就在周边走走，无形中增
加了运动量。”

24小时健身房成年轻人的“能量补给站”
“白天被按在工位上，只有深

夜才属于自己。”“95后”马文斌
一边擦着额头的汗，一边指着手
机上的运动记录说。周三晚上 7
时到 9时是他雷打不动的训练时
间。“以前健身房关门早，总赶不
上，现在有了 24小时健身房，下
了班随时能来，推完胸肌再回家，
睡得真香。”

在西安街头，24小时健身房
越来越多。在网上搜索后发现，
仅西安高新区今年就新增了 12
家，其中，“00后”会员占比超七
成。它们有的“藏”在写字楼负一
层，有的开在小区门口，让健身从

“特意安排”变成“随时可达”。
平均每周要来健身房锻炼

3 次的陈宇说：“以前总说没时
间健身，现在健身不用追求专
业装备，不用挤固定时间，动起
来就对了。”

根据规划，2025年，陕西将
统筹好场地设施建设和场馆低免
开放，支持建设全民健身场地设
施项目 300个以上，重点打造一
批体育公园、全民健身中心、健身
步道、社会足球场、多功能健身场
地，持续提升人均体育场地面积。

从桥下球场到智能场馆，从
公园休闲到 24小时健身房，依托

“15分钟健身圈”，全民健身有了
N种打开方式，也让越来越多的
人在运动中遇见更好的自己。

本报记者 石喻涵 实习生
何文萱史婉婷

专家支招如何科学健身

陕西特色活动推动全民健身

15分钟，步行能走多远？一站地铁的距离，两站公交的行程……如若15分
钟内，能步行抵达设施完善的体育场、配备智能健身器材的公园、藏在街角的24小时健
身房，你是否会更愿意动起来？

当前，西安市正加速织密“15分钟健身圈”，让全民健身的触角延伸至生活的每一
个角落。
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小朋友在城墙下的含光门广场踢足球。新华社发（资料照片）


