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在海曙区沁园街全民健身技能培训基地（宁波市老年体育活动
中心），有三处笼式足球场地。这里每天晚上都聚集了大量的足球爱
好者。前台工作人员叶女士告诉记者：“暑假开始，这里每天晚上6点
半到8点半全部被长包了，8点半到10点半的场地也要提前几天预订，
临时来很难保证有场地。”

所谓长包，就是做了季卡、半年卡和年卡的客人。“室外的场地分淡旺季，冬天
淡，夏天最旺。”

相比于不少运动项目，足球健身性价比非常高。记者算了一笔账，年卡10000
元，52次，每次2个小时，还送一箱矿泉水，平均下来一次190元。每支球队一次大
约有15人到场，分到每个人头上不到13元钱。再加上全民健身技能培训基地停
车免费，这里的人气就更旺了。

徐新是每周二的长包客人，他所在的球队叫海曙老男孩队。每周至少踢一次
球是他们不成文的规矩。“队里的队员都不年轻了，但心态很好，热爱足球。刮风下
雨我们也踢，除非是冬天，天气不好，没办法。队员有坐办公室的，有做业务的，上
班很忙碌，下班时间是自己的，我们就做点自己喜欢的事情。”

球队在全民健身培训基地踢球已经有两年多的时间。“有些人因为工作调动或
是其他原因离开了球队，但也有新人不断加入，主力一直都在，晚上踢球已经成为
一种习惯。睡前锻炼，可以缓解一天的疲劳，提高睡眠质量，从哪个方面来说有好
处，没有理由不坚持下去。”

夜道宁波

夜间一周四次健身房打卡
网球中心场地经常被“秒杀”……

运动夜生活
挥洒更多的激情和汗水！

进入盛夏，宁波体育消费市场上，各类大型体育赛事接踵而至。晚
上，热爱运动的宁波市民又多了一个丰富体育生活的去处——赛场。

6月份，中国女排联赛和中国男排联赛在宁波体艺中心举行；本月，
国际男篮邀请赛在宁波慈溪举行；8月，不光有东京奥运会女排资格赛、
东京奥运会男排资格赛这样备受国人关注的比赛在宁波北仑体艺中心
举行，还有一场重量级商业比赛——在宁波市奥体中心举行的国际男篮
邀请赛，参赛队伍包括世界冠军西班牙队，以及世界排名前列的阿根廷
队和俄罗斯队。据了解，这几个赛事球票销售情况都非常好，尤其是中
国女排的比赛门票。

资深媒体人陈方晓热爱排球，他认为，随着热爱体育运动的市民品
位、需求的提升，引进优质赛事来到宁波将成为未来的发展趋势。“一部
分人走进书店、剧院，一部分人也会热衷去赛场，只要价格能够接受，参
赛球队有足够的吸引力，都会有很好的市场。” 记者 邹鑫 文/摄

日常生活中，白天大家工作都忙，而要想抽出时间参加体育活
动，更多集中在夜间。

东部新城居住区越来越密集，健身房也是一家一家地开。晚上7
点，当记者来到银吉姆健身会所时，这样的场景映入眼帘：跑步机区域
没有一台机子是空闲的；长25米的游泳池里容纳了60多位泳客；近100
平方米的操课教室，老师正在上一堂瑜伽课，学员坐得满满当当；私教区域，教练全
部都在上课。

每天从晚上6点开始，这家会所人流量开始骤增。负责人娄林说：“很多人喜
欢一下班先泡健身房，锻炼完，洗个澡，简单吃点东西再回家。”随着大家健身意识
的增强，健身会所每个月都会新增不少客户，“我们店每个月都会新增80到100名
新客人，私教占比率每年也会增加5%-8%。”

37岁的董先生今年3月到银吉姆健身会所报课。来之前，他的夜生活主要是
三件事：应酬、刷剧、带孩子。而现在，只要不出差，他就尽可能减少应酬，抽时间带
着孩子去健身房，最多的时候一周4次。

“我体检的各项指标还好，但自己已经明显感觉到身体不对了，刚睡醒也觉得
疲惫，动不动就会往沙发上一瘫。”到了健身会所，在教练推荐下，他买了体适能、拳
击、康复等私教课程。“在运动中不断得到指导，健身不再枯燥，尤其是当你不断发
现自己身体上的变化时，每天晚上去健身房的动力就有了。”

文华路上，鄞州网球中心室外场地夜晚灯火通明。这里的22个
网球场地夜间很抢手。网球场负责人翁壑涛介绍，“我们这里的场地
供不应求。一到夏天，晚上的场地需要‘秒杀’。”

近两年鄞州网球爱好者剧增，和10年前大不相同。“10年前，我们还会自掏腰
包请教练免费为宁波市民培训，派车接到学校接小朋友到我们这里参加免费培训，
而现在，市民自己花钱也请不到教练，场地供不应求。”翁壑涛说。

家住首南街道的朱杰13年前学会打网球，之后就再也没离开这项运动。“没生
孩子之前，只要有球友，我下了班天天晚上都打球。后来有了孩子，球打得少了，但
每周还是会抽一到两天打球出出汗。我们的水平不高，但积极性很高。”

有段时间痛风犯了，但朱杰还是活跃在球场一线。“打网球的瘾头上来了，还是
忍不住要去。”

为何喜欢晚上打球？朱杰说这个时间状态最佳。“运动的最佳时间，应该是在
傍晚或者睡觉前，体力、身体反应、敏感度、运动的协调性都在最佳状态。”

宁波的夏夜，除了逛街购物、去夜排档吃海鲜，也有许多市民选择去
健身房、体育场等地锻炼。将夜生活和健身结合，让自身充满激情和活
力，渐渐成为越来越多宁波人的新选择。

“当你发现自己身体的变化，
就更有了去健身房的动力”

“一到夏天，晚上的场地要秒杀”

“坚持踢球好处多，没理由不坚持”
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优质比赛相继落地
现场观赛成为运动新风尚

银吉姆健身会所夜间场景。

▲ 沁园街全民健身
技能培训基地，年轻人
在踢球。


