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2022 年 8 月 8 日是我国第 14 个全民健身日，这是 《体育法》 新

修订后的第一个全民健身日。为此，宁波市各级体育部门酝酿策划

了 90 余项健身活动，在全市各地陆续举行。根据记者多年来的观

察，发现全民健身事业发展至今，已逐步呈现科学化、个性化、数

字化的新趋势，对人们的健身、健康产生深远影响，需要引起各方

关注。

1952 年 6 月 10 日，毛泽东同
志为中华全国体育总会成立题写
了“发展体育运动，增强人民体
质”。在题词 70 周年之际，今年
国家体育总局、中华全国体育总
会 号 召 各 地 体 育 部 门 、 体 育 协
会、行业体协及社会力量结合实
际开展形式多样的全民健身主题
活动。

据不完全统计，今年 6 月 10
日前后，全国各地开展全民健身
活动 2360 余场，包括体能类、球
类、跑步健走类、武术类、操舞
类 、 棋 牌 类 、 民 俗 类 等 多 个 类
别，适合不同年龄段、不同运动
水平的健身爱好者参与。宁波 10
个区 （县、市） 分别开展了 10 多
场全民健身主题活动，其中江北
区开展“姚江畅游”公开水域游
泳活动，奉化区先后开展了第三
届礼堂文化节“我们的家园”篮
球第二阶段比赛、奉化跑团“周
马汇”月度聚跑活动和奉化区气
排球协会会员交流活动，这些活
动丰富多彩，充分展现了宁波市
民饱满的健身热情和良好的身体

素质。
这些层出不穷的全民健身主

题活动，只是近年来宁波全民健
身火热开展的一个缩影。

全民健身设施建设同样进步
明显。《2021 年宁波市国民经济
和 社 会 发 展 统 计 公 报》 显 示 ，
2021 年宁波共举办全国性以上赛
事和活动 22 项。截至去年底，全
市共有体育场地 27227 个，总面
积 2397 万平方米，其中体育公园
81 个，总占地面积 240 多万平方
米，人均体育场地面积约 2.5 平方
米。去年完成新建 （改建） 体育
公园 12 个、百姓健身房和社区多
功能运动场 110 个、足球场 （含
笼式） 10 个。

值得一提的是，近年来，宁
波利用桥下空间建设体育设施 28
处，利用闲置土地建设体育设施
121 处，总面积 67 万平方米。例
如，羽航体育潘火体育公园、东
论 体 育 运 动 馆 、 洛 克 体 育 公 园
等，都成为全民健身人气很高的
体育场地。

健身活动：呈现爆发趋势

在全民健身事业蓬勃发展的
同时，人们参与运动的风险也在
同 步 增 大 。 以 山 地 户 外 运 动 为
例，今年 8 月 13 日四川彭州龙漕
沟因山洪暴发导致游客至少 7 人
死亡的突发事件，和 2009 年重庆

“潭獐峡 19 人死亡事件”如出一
辙，引发了人们对登山、溯溪、
露 营 等 山 地 户 外 运 动 的 深 度 反
思。而宁波近年来也先后出现多
起网友自发组织的登山迷路甚至
伤亡事件。“每一次大型登山活动
举行后，前来医院看关节门诊的
人就会增加不少。”宁波市第九医
院运动医学与关节外科主任医师
方镇洙博士表示。

受疫情影响，居家健身成为
人们的必然选择。“刘畊宏健身
操”的走红，一方面引发人们对

“线上健身”“云健身”的热捧，
同时也出现一些“刘畊宏女孩”

“刘畊宏男孩”受伤的事例。在宁
波，也出现不少在健身房跳“塔
巴塔健身操”导致膝关节受伤、
最后不得不去医院看关节门诊的
病例。全民健身，究竟是大场面

“轧闹猛”式的一哄而上，还是循
序渐进式的个性化、精细化、科
学化健身，日益成为人们讨论的
热门话题。

7 月 21 日，刚刚考上大学的
一名高中毕业生给宁波市体科所
下属的青少年运动健康管理中心
送来了表示感谢的锦旗。

原来，刚刚毕业于李惠利中
学的颜于程，在 5 月 4 日的训练中
大腿后侧受伤，严重到一度无法
跑步和训练。到医院做核磁共振
检查，医生的意见是停止训练，
在家静养。后经人介绍，他来到
市体科所，由奥运冠军石智勇的
保障医生沈异、李居权帮助他进

科学健身：强调规范适度

记者 林海 通讯员 沈军民 周力 行康复，然后由康复治疗师王彦
婕具体指导他进行针对性的康复
训练。

“他是体育生，6 月下旬要参
加 100 米、800 米、铅球和立定跳
远 的 测 试 ， 腿 对 他 来 说 非 常 重
要 ； 刚 来 时 上 下 楼 梯 都 会 有 疼
痛，康复治疗任务重时间紧。”王
彦婕说，经过物理康复、肌力训
练等 15 次的康复训练以及心理状
态 的 调 整 ， 帮 助 颜 于 程 建 立 信
心，找到回归训练场的兴奋感，
从而发挥出自己真正的实力。最
后，颜于程顺利考上了温州大学
的体育教育专业。这份经历对他
启发很大：“以后在训练前后一定
要注意热身和拉伸放松，做到规
范适度，以减少受伤的概率。”

运动医学作为医学的一个分
支 ， 过 去 并 不 是 主 流 学 科 。 然
而，近年来随着运动健身人口的
不断增多，受伤人群的数量也在
快速增加，对于运动医学的需求

也在不断扩大。近年来宁波一些
大医院先后开设运动医学门诊，
不过从业人员多半是从骨科临床
医生转型而来，运动风险评估与
风险管理并非强项。任何体育运
动均会面临一定风险，在开始运
动之前，找一个专业的运动医学
或体能康复机构进行身体形态、
身体功能、身体素质三方面的评
估，就可以对自身的运动风险进
行预知和防范。

诚然，人们对于健身项目的
选择多种多样，面临的运动风险
也不一而足。如何在体育健身活
动开始之前就对运动风险进行评
估，在运动过程中进行科学的风
险管理，从而减少运动伤害的发
生概率和影响程度，是体育主管
部门、体育社会组织和健身爱好
人群必须面对的话题。

值得欣慰的是，无论是登山、
游泳，还是其他健身运动，人们
的规范适度运动意识正在增强。
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康复治疗师在指导训练。 （林海 摄）

奉化跑团“周马汇”月度聚跑活动。
（周力 摄）

奉化区举行第三届礼堂文化节“我们的家园”篮球第二阶
段比赛。 （周力 摄）

江北区开展“姚江畅游”公开水域游泳活动。 （林海 摄）

图 示

今年上半年，某新上市的运动
手环声称其具有 120 种运动模式，
同时支持最大摄氧量、运动负荷、
运动效果评估、全天血氧监测等全
新功能。类似的智能手环，国内各
大互联网科技企业的研发团队均在
布局，这意味着作为智能家居市场
重要分支的智能健身市场正在引起
各方关注。

不仅是运动手环，划船器、跑
步机等健身设备也开始出现智能化
趋势。国内某品牌的家用划船器，
除了在其手机客户端引入健身教练
以“云直播+动感背景音乐”的方
式把居家健身带入“云端社交”的
新场景，而且还可以进行“线上竞
速比拼”，让“互联网+健身”具
有更丰富的体验模式。此外，智能
跑步机也开始出现“线上比拼”的
功能，让用户拥有更好的健身体

验。
瑜伽、有氧操、格斗⋯⋯随着

运动场景的切换，一款名为“魔
镜”的智能健身镜，视频界面中充
满青春活力的健身教练相继登场，
用户则像“刘畊宏女孩”“王心凌
男孩”那样跟着画面一起进行“沉
浸式”运动。研发这款“魔镜”的
拟合未来联合创始人付强表示，全
民健身是发展趋势，消费者对健身
产品的需求将与日俱增并且多元
化，智能健身领域将从小众市场逐
步发展成为主流。

近两年，传统线下健身房受疫
情影响较大，智能健身领域似乎迎
来了新的“风口”。据艾瑞咨询数
据显示，2021 年中国智能运动健
身 行 业 市 场 规 模 约 180 亿 元 人 民
币，预计 2025 年可达到 820 亿元人
民币。

健身装备：凸显数字科技

“人们的身体形态、结构存在
一些细微的先天差异，有的人骨
骼 清 奇 ， 天 生 就 适 合 长 距 离 跑
步，他们即使跑百公里越野也不
会 受 伤 。” 国 内 资 深 运 动 康 复 专
家、4S 运动体能康复学院院长相
福通表示。

一方面，由于人们体质的差
异，人们对运动项目的选择也出
现多元化的特点。有的人耐力出
众，适合从事中长跑甚至超长距
离越野跑；有的人爆发力好、力
量大，适合从事举重、投掷类项
目；有的人水感好，适合从事游
泳等水上运动；有的人视力稳定
性佳，适合从事射击运动⋯⋯

另一方面，受疫情影响，居
家健身成为人们的必然选择，如
何在有限空间内选择适合自己的
健身项目，的确需要一些专业机
构或科技手段的介入。

2016 年 《“ 健 康 中 国 2030”
规 划 纲 要》 首 次 提 及 “ 体 医 融
合”，并提出“发挥全民科学健身
在健康促进、慢性病预防和康复
等方面的积极作用，建立完善针
对不同人群、不同环境、不同身
体状况的运动处方库，推动形成
体医结合的疾病管理与健康服务
模式”。在科学健身的基础上，对
不 同 人 群 逐 步 实 现 “ 一 人 一 处

方”的运动管理模式，已逐渐成
为业内共识。

值 得 注 意 的 是 ， 去 年 12 月 ，
由中国微循环学会主办的“第二
届糖尿病运动康复与行为改变高
峰论坛”在南京举行，论坛发布
了我国第一份 《体医融合糖尿病
运动干预专家共识》。

实际上，宁波也在“体医融
合 ” 方 面 展 开 行 动 。 2020 年 底 ，
由市体育局、市卫健委主办，市
体 育 科 学 研 究 所 承 办 的 宁 波 市

“体医融合”全科医生运动处方业
务培训班在海曙区开班，来自全
市各地的 56 名全科医生参加。承
办方根据慢病防控和全民健身的
要求，邀请浙江省疾控中心慢病
所、上海市体育科学研究所、浙
江省中医药大学及宁波市体科所
脊 柱 侧 弯 专 家 团 队 等 专 业 人 士 ，
为此次培训会展开慢病人群运动
干预与健康管理、运动与营养膳
食、运动损伤预防与处置、青少
年脊柱侧弯运动干预等一系列理
论课程，让全体与会学员进一步
完善理论知识结构。在完善理论
学 习 的 同 时 ， 此 次 培 训 班 加 入

《科学健身三部曲》 和 《国家体育
锻 炼 标 准 测 验》 两 项 实 操 课 程 ，
通过操练的方式，让与会学员掌
握运动干预的要领。

健身选择：讲究因人而异

“全民健身日”武术主题展示活动。 （林海 摄）


