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订阅号

握力、纵跳、俯卧撑、坐位体前屈、

闭眼单脚站立、身体成分测试、骨密度

测试……大约30分钟“体检”完毕，电

脑生成一份“体质评定报告”，再由讲

解师开具“运动处方”，为你讲述如何

针对个人身体条件开展科学锻炼。

本月开始，温州市国民体质监测

中心正式对外开放，中心免费为广大

市民提供运动体质测评、运动风险评

估及监控、健身及营养方案设计，开具

运动处方和提供科学健身指导服务。

“运动处方”到底有何疗效？为

一探究竟，笔者来到位于温州市区九

山路 93 号的温州市室内体育活动中

心。中心一、二楼为温州市国民体质

监测中心，用于打造公益性全民健身

服务平台。

一楼的国民体质监测大厅面积

800 多平方米，监测大厅配备了全套

专业的体质测试设备，包括：韩国

helmasIII 综 合 体 能 测 试 系 统 、in⁃
body770 体成分测试仪等目前国内外

最新型的体质测试仪器。中心负责

人介绍，inbody770 体成分测试仪，能

在短时间内生成人体成分、肌肉脂

肪、肥胖分析、肌肉均衡等一系列数

据，并给出评分。这套仪器目前在各

个国家运动队被广泛使用。

在指导师带领下，笔者体验了一

番“体检”流程。此体检非抽血拍片，

而是要进行一系列身体素质测试，包

括握力、肺活量、选择反应时、台阶指

数、骨密度测试等，整个流程下来约

30分钟，会微微出汗，没有大运动量。

体检完毕不到5分钟，一份“体质

评定报告”已经送到手中：根据国民

体质成年人甲组标准，你的综合评级

为良好，雷达图显示您的体质状况不

均衡……各项测试的评分一目了

然。中心负责人介绍，目前测试有

“国标”和“亚洲标”两种标准，身体素

质较佳者可挑战“亚洲标”。

在国民体质监测中心担任8年讲

解师的胡鹏，为笔者开具了“运动处

方”：根据测评结果，为您制定的是以

减脂为核心的锻炼指导，以有氧运

动、全身力量、柔韧练习为主……这

张处方可以称得上是“私人订制”，具

体到不同人的不同体质，会给出不同

的锻炼建议，内容非常详尽。

据悉，市民还可在周三和周六上

午，持“运动处方”前往二楼的“科学

健身指导室”（百姓健身房）由社会体

育指导员提供科学健身指导。中心

二楼的“科学健身指导室”，配置了跑

步机、划船器、椭圆机、动感单车等健

身器材供市民进行科学健身锻炼。

温州市国民体质监测中心负责

人表示，监测中心原址位于金润花

园，搬迁至九山路后装修一新，增添

了不少先进设备。不过对于市民而

言，体质监测的概念还比较薄弱，特

别是年轻人来参加“体检”的很少，收

集的样本不够广泛。希望今后“运动

处方”这个概念更加被人们所熟知，

让每位市民朋友通过科学健身指导，

实现“体育让生活更美好”。

（通讯员 马真正）

温州市国民体质监测中心喊你免费“体检”

@金华
本报讯 7月22日至25日，30名

中国香港青少年游泳运动员及爱好

者前来金华交流。23 日和 24 日，35
名金华本地青少年游泳队员与中国

香港游泳运动员进行了游泳训练交

流。25日，双方本着体验学习、互动

交流的原则举行了一场 2 小时内选

定游泳项目比赛。

（通讯员 李旭韵）

@海宁
本报讯 今年海宁再次获得总

局核准同意，取得第二十届全国成

人游泳锦标赛的举办权，比赛时间

定在 9 月 23 日至 24 日，届时全国各

地将有近 50 支队伍、2000 余名运动

员前来参赛。

（海体）

@东阳
本报讯 7 月 27 日东阳小伙许

凡将率中国国家跳绳队出征2017年

韩国举行的第九届亚洲跳绳锦标

赛。许凡担任国家队教练和技术总

指导。在大学期间刻苦学习跳绳技

巧，大学毕业后自主创业，品牌“跳

绳小凡”发明专利珠结绳，曾编排绳

彩飞扬参加浙江省首届全民健身日

展示。

（通讯员 王俊华 金胜男）

@临海
本报讯 日前，临海市射箭队在

2017年浙江省青少年射箭锦标赛上

收获2金2银6铜的优异成绩。该比

赛在温州举行，共有来自全省 14 支

代表队共 200 多名运动员参赛。临

海有20名运动员参加。

（通讯员 汪洋）

本报讯 2017“活力江北·横渡姚

江”公开水域游泳比赛暨江北区第五

届运动会开幕式将于 8 月 6 日在宁波

江北区庄桥双古渡公园姚江水域举

行。

据了解，此次游泳比赛分群众组

和竞赛组两个组别，拟邀请15支参赛

队伍 500 余人参与，赛事报名并未向

个人开放，仅接受游泳协会或者团体

组织报名。竞赛采用国际泳联最新

颁布的“公开水域竞赛规则”。

为保障活动安全，赛事组委会做

了大量准备，要求所有游渡人员年龄

限定在 20 岁至 55 岁之间，群众组运

动员要求能持续游 800 米，竞赛组运

动员必须具有在 25 分钟之内完成

1000 米的技能和体能。组委会还将

为赛事构建水、陆、空立体化的江面

快速联动救护系统，为每名游渡人员

配备救生气囊，在游渡江面安排 7 艘

救生快艇，水下配备专业的蛙人救援

分队，空中还将会有无人机随时监控

水面情况，救援医护人员在两岸随时

待命。 （通讯员 刘兴旺）

横渡姚江，你准备好了吗？

日前，玉环市龙溪镇第十届

“小候鸟”夏令营在漩门湾湿地

公园开营，来自湖北、安徽等地

的近 100 名留守儿童参加。开

营当天，还进行了趣味运动比

赛，父子接力“赶夜路”、亲情互

动“三足跑”等有趣的项目让孩

子们尽情地享受着亲情团聚的

欢乐。

通讯员 詹 智 文/摄

玉环玉环““小候鸟小候鸟””
乐动今夏乐动今夏

本报讯 7月26日，宁波市文化馆

“一人一艺”OL（Office Lady:白领女

性）城市舞蹈培训班正式开启，首批

40 名老师经过两天的培训顺利结

业。接下来，还将对60余名舞蹈老师

进行培训。

届时百余名舞蹈老师将成为“一

人一艺”OL 城市舞蹈普及的主力军，

走进机关、进企业、进商圈开展免费

教学活动。

宁波市文化馆也将会在第一时

间发布 OL 城市舞蹈培训信息，有培

训意愿的单位可以自主报名，开班要

求每次上课人数不少于12人，培训形

式采取舞蹈老师到各个单位培训或

单位组织女性职工到教师所在机构

培训。

据了解，“一人一艺”OL 城市舞

蹈是市文化馆自主编排的体育舞

蹈，道具可以是一张凳子，一把雨

伞，一个文件夹。该套体育舞蹈简

单、易学，融合现代舞蹈的时尚元

素，针对白领女性，只需要一小片空

地，多则几十人，少则三五个人就可

以一起运动，并打算在全市进行普

及。

（通讯员 陈敏健）

“一人一艺”OL城市舞蹈普及活动启动

百余名舞蹈老师将上门免费教学


