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福彩开奖信息
3D第2019109期：1 3 6
七乐彩第2019047期：
01 05 10 13 14 17 22 30
15选5第2019109期：06 08 10 11 15

体彩开奖信息
6+1第19047期：8 1 0 6 3 3 2
20选5第19109期：04 08 12 14 19
排列5第19109期：9 8 3 0 0

（均以公证开奖结果为准）

本次亚锦赛石智勇其实承载了很大的压力。在邵国强看来，宁波之所
以花大力气举办这场亚洲举重盛会，正是因为有石智勇这样一位奥运会和
世锦赛双料冠军存在，他也承载了家乡人极大的热情和期望。

邵国强透露，当石智勇看到宁波市体育局上上下下，还有很多他熟悉的
老朋友为亚锦赛通宵达旦地工作，眼睛都熬红了，他更是觉得自己有责任打
好这一仗。他也暗下决心，一定要拿出好成绩。“石头给自己的压力太大了，
想要结果完美，又想表现得轻松。”

抓举比赛，石智勇以超世界纪录4公斤的成绩完成“上半场”，可进入
“下半场”挺举，却两次失败，着实惊出教练组一身冷汗。

“抓举发挥得淋漓尽致，一把比一把好。挺举确实出乎意料了。我带了
他五六年，挺举从来都是越比越好的。去年石头参加69公斤级比赛，都能
挺举起198公斤。现在比73公斤级，自身体重上来了，实力也更强了，正常
发挥肯定没有问题。”当时，邵国强根据场上情况果断调整了重量，最后一把
让石智勇多举1公斤，并告诉他肯定没有问题！破釜沉舟之下，石智勇一举
成功。最终他以抓举168公斤、挺举194公斤、总成绩362公斤包揽了三枚
金牌。

昨晚，举重亚锦赛结束了女子76公斤级的争夺，伦敦奥运女子69公斤和
里约奥运会女子75公斤级双冠得主、朝鲜名将林贞心，以抓举123公斤、挺举
155公斤、总成绩278公斤包揽三金，同时创造了抓举和总成绩两项世界纪
录。中国选手张旺丽以抓举118公斤、挺举146公斤、总成绩264公斤获得三
枚银牌，韩国选手金水艳以抓举107公斤、挺举137公斤、总成绩244公斤获得
三枚铜牌。 记者 邹鑫

2019宁波市全民健身大讲堂首站昨天在北仑下阳村上王文化礼堂
举行，内容是老年人运动与抗跌倒能力。“今年大讲堂将重点向各区（县
市）延伸，把全民健身公益讲座送进乡村礼堂。”宁波市社会体育指导中
心主任王丹明告诉记者。

今年尝试“菜单式”服务
作为我市体育部门推出的一个公益服务平台，让更多群众了解和掌

握科学健身知识是全民健身大讲堂问世的初衷，近年来已经拥有众多追
随者。“随着全民健身活动广泛开展，农村体育活动日渐丰富，所以全民
健身大讲堂也必须探索新方法，为更多人群服务，今年我们尝试‘菜单
式’服务，让有需求的乡村点题，然后我们来邀请专家讲解。”王丹明说。

据了解，市社会体育指导中心今年为大讲堂列出了近40项专题：
《大众科学健身理念的推广与社区体育的管理》《运动损伤的预防与处
理》《运动与慢性病》《运动现场突发事件的急救》《运动牵拉的常用方法
在健身活动中的应用》《运动养生——颈椎病预防、治疗、康复对策》《你
知道怎么跑步吗?》《广场舞、排舞的编排技巧与示范》……内容主要涵盖
大众科学健身理念等基础理论，科学运动与慢性疾病的防控、科学健身
方法、国民体质测试及运动康复等相关方面。

“我们和各区（县市）体育部门联手，各地根据实际选题后，落实讲课
专家和讲课时间。”王丹明透露，目前已经有十多个乡村礼堂选定了专
题，将逐步实施。

开课讲师绝对“重量级”
昨天北仑首站，讲课的专家是来自杭州的运动医学医师、浙江体育职业

技术学院体育医院原副院长尤玲华，他曾为奥运冠军占旭刚、罗雪娟、孙杨、
叶诗文，以及世界冠军吴鹏、“洪荒少女”傅园慧等众多名将提供保驾护航。

2009年2月吴鹏因一次摔跤导致肘关节粉碎性骨折，作为浙江省游
泳队资深医务人员，尤玲华担任了吴鹏的康复治疗、功能训练及健身指
导，使吴鹏在短短8个月内从一个粉碎性骨折的伤者重新成为运动场上
的冠军，2009年10月吴鹏获得了第十一届全运会男子200米蝶泳金牌。

“那时候我突然有了一个想法。吴鹏在肘关节粉碎性骨折后8个月
后再获全国冠军，并且各项运动机能均不受影响。那普通人为什么不能
有这样的康复治疗，难道这只能是运动员专属的吗？很多人在受到一些
大的运动创伤后，因为得不到专业的医治，一些生理功能或许会丧失。
所以，普通百姓才是运动康复的迫切需要者。”尤玲华说，有了这个想法
之后，他就开始着力寻找机会。

2013年参加国家体育总局举办的由美国南加大教授授课的物理治
疗师（运动康复）培训班，让尤玲华真正萌发了从事运动康复的想法。后
来他成立了省内首家运动医学诊所，为运动损伤患者提供集预防、治疗、
康复于一体的医疗服务。

运动“让生命活出质量”
昨天在上王文化礼堂，尤玲华的《老年人运动与抗跌倒能力》讲座吸

引了100多位村民听课。“请大家站起来跟着我做。先做单腿站立，如果
你没有任何关节和肌肉不适，那么没有问题，有不舒服的话，走路和运动
就要当心了。然后做做单腿微蹲，如果不稳当，那就要尽量少爬楼梯和
爬山，容易受伤；如果膝盖内扣，那说明臀部力量不足……”尤玲华一开
场让大家先检测自己的身体机能状态，立即吸引了村民。

顾碧芬是村里的文体积极分子，女子舞龙队里她是舞龙头的，也经
常参加打鼓等表演。“我做了这些运动后，近两年反而右边肩膀疼了。”她
希望尤玲华帮助解惑。尤玲华摸了摸她的肩膀，明确告诉她：“你有点圆
肩了，也就是这一侧有点含胸驼背了，应该和舞龙、打鼓的姿势有关系，
肯定是长时间保持右肩前倾的姿势……”随后，尤玲华为大家传授了一
些简便易行的拉伸训练方式。

“如果不注意运动损伤的评估和预防，通常会出现肩袖损伤、网球
肘、腰椎间盘突出、膝关节滑膜炎、膝关节软骨和韧带损伤等问题。”尤玲
华说，很多疼痛的根子并不一定在疼痛点，“比如出现关节疼痛肿胀，除
了及时治疗疼痛和肿胀外，必须分析哪些肌肉不平衡引起骨骼移位，然
后放松紧张的肌肉，训练无力的肌肉以及神经控制，那样才会让问题得
到根治。因此我们要治疗疼痛，但更要研究引起疼痛的原因，用康复手
段恢复运动功能，提升运动表现，和残疾、半失能、失能说再见,让生命活
出质量。” 记者 戴斌

金牌和世界纪录背后，有他艰辛的付出

邵国强：我会陪着石头实现梦想

曾为占旭刚、孙杨保障的运动医学专家
做客全民健身大讲堂

讲述如何“让生命活出质量”

张旺丽获女子76公斤级三枚银牌

拿到2019年举重亚锦赛三个冠军并打破两项世界纪录后，石智勇获批休
息三天。昨天下午当他回到训练场时，教练邵国强早早等候在那里。邵国强
教练如今算是“超龄服役”，退休后仍受聘回到中国举重队带石智勇、李大银和
冯吕栋三名运动员。他说：“如果身体允许，我会陪着石头实现他的梦想！”

破釜沉舟
果断调度终于定乾坤

比赛结束后，石智勇获批三天假期得以陪伴家人，但邵国强的工作却不
能停，不光要指导其他队员继续比赛，还要对石智勇的表现进行总结。

“一个是总结石头的心态。这次亚锦赛出现问题不是坏事，反而对我们
以后备战世界大赛有帮助。2017年全运会后，他从来没出现过两次试举失
败的情况。石头和其他队员不一样，以往赛前，他对自己的兴奋度调整得比
较好。比如去年世锦赛，上场前他一直念念有词调整状态。”

邵国强也对自己进行了总结，他说：“从教练员技术层面说，这次比赛石
头候场准备活动早了点。从训练角度来看也要做些调整，以往我们很注重
高度、强度，像石头今年冬训就做得特别好，要求自己不断突破，能力提高了
很多，但以后要还注重厚度，让他更加稳定。”

邵国强今年63岁，是浙江省体育局现役教练员中年龄最大的一个，超
过孙杨的教练朱自根。“我已经退休三年了。”他笑呵呵地对记者说。问及是
否会一直陪着石智勇到东京奥运会、杭州亚运会？他表示：“只要身体允许，
我会陪着石头实现他的梦想！” 记者 邹鑫 文/摄

超龄服役
期待陪石头实现梦想
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