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享快乐运动
铸体育铁军

日前，温州瓯海区第二届运

动休闲文化节暨第四届体育系统

清风运动会举行。来自区体育局

机关及下属事业单位，各镇街（开

发区）、区属体育协会等体育系统

的干部职工和体育工作者参加运

动会。据悉，此次运动会旨在提

高全区体育系统干部职工身体素

质的同时，大力加强反腐倡廉宣

传教育工作，打造“讲政治、严纪

律、守规矩、有担当”的体育铁军，

促进体育事业持续健康发展。

瓯体

本报讯 近日，2018车智汇中国飞

镖公开赛暨夺镖中国软式飞镖职业赛

落下帷幕。这项亚洲级别的赛事吸引

了来自亚洲各国的 200余名镖手同台

角逐，来自宁波鄞州区的黄宏宇、邵裕

轶、费志云分别获得女子第三名和男子

第五、第十七名的好成绩。特别值得一

提的是，黄宏宇实现了宁波女子飞镖选

手在亚洲级赛事中奖牌零的突破，让宁

波飞镖飞出了新“高度”。

黄宏宇最早接触飞镖是在 2015年

的宁波市直机关飞镖比赛上，获得了第

四名。“觉得飞镖对体力、场地、年龄等

没有特殊要求，对磨炼心性、锻炼颈椎

倒是益处多多。”借着这次机会，黄宏宇

认识了宁波飞镖界的“大咖”们，并拜师

学艺。三个月后，黄宏宇正式出师，在

宁波市市级飞镖比赛中拿到了女子冠

军。也就是从那时开始，她真正地迷上

飞镖。

为了有个好的训练环境，黄宏宇

将家里的储藏室改造成“镖房”，并利

用双休日自费和“大咖”们一起出去参

加一些高级别的比赛。在短短三年不

到的时间里，她在各级飞镖比赛中取

得了一系列骄人成绩：2017PDC 世界

杯中国女子选拔赛第三名，2017年全

国飞镖邀请赛第三名，5次获得省级比

赛冠军，多次获得市级和市级机关飞

镖比赛冠军。

黄宏宇曾是一名军人，现在是一名

机关干部。她说，17年的军旅生涯赋

予了她一颗甘于寂寞的平常心和能吃

苦、不服输的拼搏心，“练飞镖其实和做

工作是一个道理，都需要直面困难的韧

劲和精准发力的巧劲，需要勇敢必胜的

信心和常抓不懈的恒心，需要耐得住寂

寞，承得住低谷，经得住失败。”

（通讯员 庞锦燕 鄞 飞）

宁波飞镖飞出新“高度”
女镖手黄宏宇在亚洲级赛事中获得铜牌

本报讯 昨日，由杭州包玉刚游泳

场主办、体坛报承办的“防治颈椎病”游

泳理疗康复公益讲座在黄龙体育中心

举行。运动医学专家、杭州师范大学钱

江学院副教授魏杭庆为到场的 50余位

商圈白领讲解颈椎病的病理、成因、鉴

别诊断，并介绍颈椎病的物理治疗方法

和康复手段。

“在座的各位‘同学’坚持每周游泳

1次以上的有多少人？感觉自身颈椎有

问题的有多少人？医生确诊为颈椎病

的有多少人？”讲座一开始，魏杭庆首先

连续提出3个问题。从现场听讲人员的

反应来看，虽然被确诊有颈椎病的人寥

寥无几，但是存在颈背部肌肉酸痛、僵

硬的人数倒是不少，并且这一部分人群

大多没有游泳的习惯。

魏杭庆指出，对于颈椎病，预防重

于治疗。除了常见的医学物理治疗手

段，运动疗法对于防治颈椎病具有很好

的成效，其中游泳更是不二之选。人在

游泳时，上肢用力划水，可活动肩关节

和背部肌群，仰头吸气的动作可活动颈

椎关节，并且仰头吸气与低头伏案正是

两个相反的动作，这可促进劳损肌肉与

韧带的修复。“泳姿种类繁多，但对于时

常有肩背疼痛的上班族来说，仰泳最为

适宜。”魏杭庆解释说，人在仰泳时，身

体仰卧在水上，腰椎、颈椎都能受到水

浮力的衬托，从而有利于缓解腰部、颈

部的紧张。

现场，魏杭庆还为大家演示简单

的颈背放松动作，并邀请在场的市民

上台参与。没想到，一个稀松平常的

平板支撑，却难倒了不少人，会做与

做得标准那可是两回事。随后的俯

卧撑测试更让不少人“原形毕露”。

魏杭庆说，这些动作看似简单，但要

做得到位还得下功夫。“考虑到现代

人的工作都很繁忙，可能没有时间游

泳，但是俯卧撑、平板支撑这些小运

动都是随时随地可以完成的，只要每

天花上一点时间，对我们的颈椎修护

将有很大的帮助。”

魏女士是省中山医院的一名护士，

作为一名医务工作者，她尤其关注身

体健康状况。“听了讲座，不仅对我自

身改善颈椎问题有很大的帮助，魏教

授的讲解更加深了我的知识储备，提

高了我的业务能力。我以后会把这次

的所学在工作中举一反三，帮助患者

早日获得健康。”

“养成终身锻炼的好习惯，不仅可

以有效摆脱颈椎病的困扰，更能帮助养

成一个健康的身体，以积极向上的心情

乐观面对每一天。”魏杭庆感叹。

本报讯 昨日，2018年全国百城千

村健身气功交流展示杭州分会场活动

暨现场教学培训在杭州市萧山剧院广

场举行。来自全市各区、县（市）和相

关协会近2000名的健身气功爱好者参

加了当天的活动。据悉，截至 2018年

10月，杭州市共有健身气功站点数已

达128家。

本次活动共展示了八段锦、六字

诀、五禽戏、马王堆导引术、易筋经、导

引养生功十二法等健身气功新老功

法。展示活动以区、县（市）和市级体

育协会为单位，组成展示队伍和方阵，

每个方阵由若干站点组成，各站点选

派 15名展示人员，共同展示健身气功

运动风采。

此外，活动还特别邀请了省内健

身气功资深教练给市民进行五禽戏

和易筋经的现场功法教学。主办方

还积极落实完善健身气功“五进”工

作，制作捐赠健身气功展示、功法光

盘输送至街道、社区、机关、学校和

企业。并利用已经制作的健身气功

微电影等，在杭州一些外景、网络视

频媒体上投放，将展示活动的宣传

延伸到活动外，把健身气功这项运

动深入推广开，培养年轻人练习健

身气功的热情，力争在年龄跨度上

取得突破。

（杭体）

全国百城千村健身气功
交流展示杭州举行

普及健身气功
助力全民健康

防治颈椎病 运动助理疗

公益讲座送健康，与市民“零距离”互动
本报记者 梅 杰


