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宁波市第四个全民健身周如期而至

全民共享健身之乐
通讯员 罗潇霄 严 哲 本报记者 张 莺 本版图片由宁波市体育局提供

在刚刚过去的 1 月第

一周，宁波迎来了第四个全民

健身周。在 2021 年 10 月 1 日起施行

的《宁波市全民健身条例》第二十二条

规定，“每年 1 月第一周为全民健身周”。

今年的全民健身周里，从元旦迎新跑、新

年登高等群众体育活动到“贺岁杯”足球赛、跳

绳公开赛、新年象棋擂台赛等赛事活动，从场

馆免费开放到“一人一技”体育技能公益培

训，一系列全民健身活动吸引数以万计

的市民朋友加入运动行列，掀起了

一股声势浩大健身“暖流”。

全民共享 掀起新年运动热

在全

民健身周

“7 天乐”中，

宁 波 市 体 育 发

展中心的体育场馆

以预约及发放免费

券的形式向市民群众

开放。羽毛球、乒乓球等

热门运动场场爆满，为了

能打上球，很多球友们都是

定好闹钟“抢券”。一周内累

计有 46000余人次进入体育场

馆进行锻炼活动，较去年同期增长了

35%。

此同时，各区（县、市）体育部

门也纷纷联动，均实行公共体育

场馆免费开放，组织各类全民健

身体育赛事活动。宁波市民们也

用实际行动证明对全民健身周各

项活动的认可和对各类健身运动

的热情——

开放报名仅 3 小时就全部满额

的迎新跑活动；参赛者全员身份证

全都以“3302”开头的“贺岁杯”宁

波市五人制足球争霸赛；300 多人

参与的宁波市跳绳公开赛 ；设在

鼓楼地铁站的新年象棋擂台赛吸

引众多爱好者登台“打擂”持续至

晚上……

群众性体育运动热潮，点燃健康

城市新活力，也展现和美乡村新气

象。据统计，全民健身周期间，各区

（县、市）公共体育场馆免费开放和健

身消费券累计惠及约 72000人次，总

共上演了近 40场赛事活动，参与人

次超过26000人。

运动沙龙 科学健身锻炼有方

作为宁波市全民健身品牌活

动之一的“一人一技”体育技能公

益培训，2021年就成功入选国家体

育总局首批全民健身志愿服务项

目库，去年又入选“2024 全民健康

典型案例”。这个平台为广大热爱

体育运动的市民，尤其是那些缺乏

专业体育指导的爱好者提供了便

捷、专业的锻炼平台，每年参与人

次以百万计。

本次全民健身周期间推出的

“一人一技”专题活动更是广受好

评，市本级开展乒乓球、羽毛球、网

球、匹克球、壁球、击剑、跆拳道 7个

体育项目的公益课，几百个名额“一

抢而空”。各区（县、市）体育部门总

共推出 17项“一人一技”公益课，累

计参与人次3400人。

此外，宁波市体育发展中心还针

对“上班族”特别在 1月 6日-7日（双

休日）邀请资深健身教练、运动康复

专家戴硕开展了两场主题为“告别肩

颈疼痛”和“柔韧性魔法”的运动沙

龙，吸引了体育中心周边社区居民、

健身爱好者近 50人次积极参与。沙

龙向大家科普科学健身的重要性，如

何根据自己的身体状况进行拉伸和

放松肩颈，以及运动中需要注意的事

项等内容。市民们纷纷表示，沙龙活

动不仅内容丰富、实用，让身体得到

放松，更增长运动知识，缓解了日常

紧绷情绪，是一场享受健康与快乐的

运动之旅。

享受健康
爱上健身深入人心

从群众基础深厚的太极

拳、健身气功和球类等传统项目，

到壁球、击剑、匹克球、滑雪等新兴

项目，各类丰富多样的活动不仅激发

了广大市民参与体育锻炼的热情，也在

市民心中播下健身的种子。

完善全民健身公共服务体系需要“多

管齐下”，既需要解答“去哪儿健身”“如何

科学健身”等问题，也需要用丰富多元的运

动场景、体育活动来吸引大家参与。

设立全民健身周，正是适应人民群众运动需

求，推动全民健身事业向纵深发展的需要，也是进

一步发挥体育的综合功能和社会效应，丰富社会体

育文化生活的需要，更是将赛事活动办到群众身

边，将科学健身指导送到群众身边，使人人健身、天

天健身、科学健身理念进一步深入人心的需要。

全民健身周，已成为宁波不断完善全民健身

公共服务的一道靓丽缩影，成为广泛开展“接地

气，聚人气”群众性赛事活动的一波开年高潮。值

得一提的是，宁波市全民健身周是每年的第一周，

诸多群众健身赛事活动均结合了迎新主题。因

此，每一项活动都蕴含着人民对美好生活的向

往，体现了对健康生活的追求，展现了昂扬向上

的精神风貌。

如今在宁波，政府主导、多部门协同、全社

会参与、全民共建共享的全民健身“大群体”格

局已初步形成，越来越多追求健康和快乐的

市民已达成共识：全民健身是大家增强体

魄、健康生活的基础和保障，身心健康是

每一个人成长和实现幸福生活的重要

基础。
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