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“一人一技”全民健身公益技能培训是我市的
一项民生实事工程，于2018年4月启动，旨在进一
步提高广大市民体育健身的积极性，有效提升市
民的健康水平，培养市民熟练掌握至少一项体育
健身技能。去年，全民健身公益技能培训基地落
户宁波市老年体育活动中心，开展免费技能培训
项目685期，培训人数超过14000人，让很多人与
体育结缘。

为了进一步提升“一人一技”公益品牌，市体
育部门今年设置了篮球、壁球、跆拳道、击剑、无人
机、健身瑜伽、空竹、游泳、遥控车模等30余个免
费技能培训项目。在此基础上，还与浙江走运健
身股份有限公司建立“战略合作单位”关系，以宁
波大拇指体育文化发展有限公司为“网络运营官
方报名通道”，推出了“一人一技全民健身迎奥运、
走运科技伴你行”公益系列活动，包括“一人一技”
全民健身走进商圈、“一人一技”全民健身公益普
及讲座（各培训指导站）、寻找“甬城全民健身公益
使者”和招募2020年“一人一技”宁波市体育春晚
优秀节目等。

同时，宁波市体育局今年还授予31家单位
“一人一技·宁波市全民健身公益技能培训指导
站”称号。这些单位大多是过去两年中参与过“一
人一技”公益培训的机构，既包括健身房、瑜伽馆
等室内运动场馆，也包括运动桨板、滑轮（越野滑
雪）等户外运动推广单位。市民朋友只要发现“一
人一技”培训指导站的牌子，就可以咨询公益培训
相关报名事宜，报名成功后即可参与培训。

宁波市体育局相关负责人表示，公益技能培
训指导站并不是终身制，而是一年一评，优胜劣
汰，“希望这些单位能够继续做好‘一人一技’公益
培训的服务工作，帮助更多市民投身到体育运动
中来，我们也欢迎更多的体育培训或者相关机构，
能够在未来加入到‘一人一技’公益培训中来。”该
负责人说。 记者 戴斌/文 胡龙召/摄

东钱湖马拉松赛
本周日开跑

本报讯（记者 邹鑫）我市今
年最后一场马拉松赛将于12月8
日（本周日）在东钱湖畔开跑。记
者昨天从东钱湖马拉松赛新闻发
布会上获悉，本次马拉松为国家
A类赛事，也是浙江省马拉松积分
赛事。游泳世界冠军汪顺、撑杆跳
高名将李玲为赛事送上祝福：“祝
宁波东钱湖马拉松圆满成功!”

本次马拉松赛由中国田径协
会、宁波市体育局、东钱湖旅游度
假区管委会共同主办。比赛项目
包括全程马拉松、半程马拉松、迷
你马拉松，总参赛人数近 7000
人，其中全程马拉松参赛人数近
2000 人，半程马拉松参赛人数
2000 人，迷你马拉松参赛人数
3000人。

12月8日一早，浩浩荡荡的
跑马大军将从宁波国际会议中心
选址地出发，围绕全景湖泊赛道
展开“钱湖如画，快乐跑马”之
旅。整个路线联通东钱湖新城、
湖泊、湿地、茶园、时尚运动和历
史文化点位等各种环湖的风景、
人文、名胜区域，选手可一路饱览
宁波东钱湖和鄞州的美丽风貌。

本届赛事的报名工作从10
月30日开启，至11月11日止，吸
引了包括中国、美国、英国、俄罗
斯、加拿大、肯尼亚、新西兰等20
个国家和地区的近7000名跑者
参与。同时，组委会严格筛选出
30名官方配速员，力争营造更安
全、更专业、更舒适的比赛环境。

昨天的发布会上公布了选手
参赛服和奖牌，并对2019宁波东
钱湖马拉松赛的亮点、赛事服务
和各部门筹备情况进行了详细介
绍。奖牌为可旋转式，分为全马、
半马和迷你马三种，设计以铜钱
为主要元素，辅以水波纹等元素，
体现出宁波东钱湖“财智之湖”的
悠久历史传承。

值得一提的是，本次赛事还
联合宁波市残联，将邀请2012年
伦敦残奥会赛艇冠军黄成等10
名残疾人，与志愿者一起完成“残
健融合”轮椅快乐跑活动。希望
通过这次活动让残疾人士融入马
拉松，和其他跑者共享运动带来
的快乐。

“我在健身房坚持锻炼3年多了，刚开始的时候觉得乏
味，但是渐渐发现自己身体和精神状态越来越好，感觉找
到了乐趣，也有了坚持下来的动力……”喜欢健身房综合
运动的郑晓莹说。11月30日，她和同伴们参加了在东部
银泰城举行的“一人一技”全民健身公益技能培训走进商
圈活动。

这是今年我市体育部门推出的“‘一人一技’全民健身
迎奥运·走运科技伴你行”公益系列活动之一。“一人一技”
全民健身走进商圈分为三站，接下来12月21日将走进环
球银泰城，2020年1月4日走进来福士广场。“全民健身公
益品牌走进商圈，目的是挖掘更多群众喜欢的运动项目进
入百姓生活圈。大家一起打造专业化、便民化、服务化的
培训平台，引导更多人参与到全民健身活动中，提高广大
市民参与体育锻炼的热情，推广促进科学健身的生活方
式。”宁波市全民健身公益技能培训基地负责人朱波向记
者表示，最具人气的健身表演项目，将有望入选2020年1
月18日举行的“一人一技”宁波市体育春晚。

参加健身项目公益表演的学员
都说只要坚持就会有身心收获

本站活动，进行了肚皮舞、少儿街舞、健身瑜伽、舞韵
瑜伽、六彩魔方秀、花样跳绳、击剑等表演，以及“有氧战
斗”、科技健身知识讲解、理疗拉伸等培训，共计10余项
活动，吸引了500多人现场参与。

郑晓莹是金吉鸟美日健身五一广场店的学员，参加
活动可谓“近水楼台先得月”。今年9月，宁波市体育局
曾授予31家单位“一人一技·宁波市全民健身公益技能
培训指导站”称号，金吉鸟美日健身名列其中。“本来周末
就有健身需求，参加这样的活动就更有意思了。”郑晓莹
说，自己最初走进健身房的目的是想让身材更好些，“说
实话一开始练习跑步机和动感单车是觉得枯燥的，不过
坚持下来就发现了很多好处，比如室内健身不受天气影
响，健身房里项目丰富，既可以自己练习，也可以在教练
的指导下跟着练，然后形成系统的综合训练计划。”

坚持了3年多，郑晓莹坦承需要毅力，而关键之处在
于“最初觉得乏味的阶段一定要坚持。到一定的时候，你
发现自己身体更棒了，精神状态更好了，就会越来越有兴
趣”。如今郑晓莹每周锻炼三四次，每次一两个小时。“参
加健身锻炼以后，业余时间有事情做了，不像以前就知道
看电脑、玩手机。”她告诉记者，自己的饮食、睡眠等也比
以往更加规律，形成了良好的生活方式。

舞韵瑜伽表演者应爱丽，来自另外一家“一人一技·
宁波市全民健身公益技能培训指导站”——米瑜伽。当
日，她的表演赢得了很多掌声，但是很多观众不知道她仅
仅练习了半年多。“参加瑜伽锻炼的初衷是对付职业病，
因为肩颈很不舒服。另外瑜伽运动不用找搭档，一个人
去就行。”应爱丽说，自己练习瑜伽之前感觉身体很僵，弯
腰下去手指根本碰不到脚尖，现在弯下腰，可以做到双掌
贴地了。

应爱丽现在每周去瑜伽馆练习四五堂课，她说：“保
持这样的频率，在家里就不用加练了。”另一方面在瑜伽
馆练比在家练氛围更好，不容易出现“三天打鱼两天晒
网”的情况。“参加团课，别人都在好好练习，自己偷懒退
出来也不好意思啊。”她的体会是，体育锻炼是个循序渐
进的过程，“身体是随着锻炼的延续逐渐改变的，运动不
是像吃药打针那样，几天就立竿见影的。”

看到健身场所“一人一技”牌子
你就可以报名参加健身免费培训

“一人一技”
全民健身走进商圈
学员们说坚持锻炼
就会有收获

六彩魔方秀表演和互动。

瑜伽表演。

花样跳绳表演。

福彩开奖信息
七乐彩第2019138期：
05 07 17 20 23 27 30 18
3D第2019322期：0 4 4
6+1第2019138期：
4 8 3 4 9 2 蛇
15选5第2019322期：
06 10 12 13 15

大乐透第19138期：
04 06 07 20 29 02 04
20选5第19322期：
05 07 09 10 11
排列5第19322期：
9 7 2 2 5 （均以公证开奖结果为准）
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