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在海宁，不少位于社区里的健

身房因兼具智慧与实惠而成为百

姓家门口的“顶流”健身场地，受到

周边街道和社区居民的广泛好

评。近日，在马桥街道桐溪社区党

群服务中心 4楼的百姓健身房热

闹不已，在健身区域，乒乓球桌前，

球友激烈的“厮杀”；跑步机、动感

单车等器材上，居民专注地运动

着。在舞蹈房，自带瑜伽垫而来的

居民气定神闲地练着瑜伽……

“我一般下午或者晚上来锻

炼，做有氧运动。这里有专业器

材，也比较方便。”市民陆先生表

示，“我基本上每天都来。经过一

年多的锻炼，体重从 145 斤降到

135 斤，血糖从 9.5 降到现在 7.3-
7.7，身体各方面的指标都变好

了。”今年74岁的桐溪景苑居民张

敏强对家门口的健身房赞不绝口。

“近期平均每天到这里来运动

的居民有七八十人次，比之前增加

了许多。”桐溪社区党委书记王仕

杰介绍，其中最受欢迎的是乒乓球

和有氧运动跑步机。

值得注意的是，这里还配备了

一台国民体质监测一体机，可以测

血压、心律等，能够快速、准确地测

量人体多项生理指标，提供全面的

体质评估报告，居民可以依此制定

适合自己的体重管理个性化方案。

“接下来，我们将对健身房里

的一些项目进行提升、改造，着重

根据居民对健身项目的需求，开展

专班培训和体育比赛活动，让更多

居民一起运动起来、锻炼起来。”王

仕杰表示。

同样，在海昌街道双联社区共

享中心，也藏着一个 175平方米的

百姓健身房。下午2点，有的居民

在舞蹈房排练着新节目；有的在跑

步机、动感单车等健身器材上挥汗

如雨。

“这里环境好、设施全，过来也

很方便，从家到这里只要三四分

钟。”双联社区居民王尚忠笑着表

示，只要自己一有空就会过来运

动。正在排练舞蹈的居民顾永红

说，“这里离家近，排练方便，还能

锻炼身体。”

据了解，目前，海宁市共有 62
个省级百姓健身房，全部面向社会

开放。接下来，海宁市将通过新增

场地设施、开展赛事活动、提升公

共服务等方式，让科学运动成为海

宁人的健康管家，浓厚全民健身氛

围，努力打造“运动海宁”新名片。

（通讯员 姚家莹 章 添 朱 天

胡秋炫）

运动重塑自我，引领健康新常态
通讯员 施文哲 叶泱程 本报记者 陈素琴

在乐清的跑步爱好者队伍

里，总能看到包久远和张琼瑶这

对夫妻的身影。夫妻二人将跑步

变成生活的一部分，其乐融融。

关于跑步的初衷，包久远笑

言：“刚开始就是感觉自己有点胖

了，想着减减肥也该动一动，让身

体更健康一些。”于是，在 2022年

初，包久远将目光投向了跑步，

开始加入跑步爱好者的行列

中。2023年3月，张琼瑶因工

作生活上的压力，也想尝试

跑步放松心情和压力，在

丈夫的鼓励和陪伴下，她

开始与丈夫“并肩前行”。

2024年，她在丈夫的陪跑下完

成了首个温州半程马拉松。

在冬季晚上，夫妻俩会到家

附近的跑道一起跑步。到了炎热

的夏天，他们将跑步时间改到早

上 5时，去附近跑道迎接早晨的

阳光一起挥洒汗水。早起跑步也

帮助他们养成了早睡早起的好习

惯，跑完回家休整后再去上班，一

天活力满满。

夫妻两人对跑步的热爱也感

染了身边不少人。不仅家里孩子

开始爱运动了，连长辈和姐妹也

受其鼓舞，在晚饭之后也会到附

近小区、跑道、广场进行跑步、锻

炼和散步。张琼瑶是教师，她还

带动了身边的朋友、学生家长一

起参与到了跑步健身当中。

除了日常跑步，他们也会偶

尔抽空去参加外地的马拉松。之

前去过福州、绍兴、横店等地参与

马拉松。包久远说：“参加外地马

拉松其实也是带家人一起旅游。”

跑步不仅是运动，更是生活态度

的一种展现方式。

如今，包久远已然是跑步健

身的忠实爱好者。这次，夫妻俩

报名了在家门口即将举行的乐清

马拉松赛事，目标很明确，就是安

全完赛。

户外悦动
3月18日，在嘉兴市秀

洲公园内，居民正在春日阳

光下使用太阳能智能健身

器材锻炼身体。随着“国家

喊你减肥”引发热议，户外

健身让个人“体重管理”付

诸行动。 通讯员 王 蓉

解锁减肥新方法,小伙大显“绳”通

在丽水莲都区，有一位退伍

小伙李王军，每天晚上都会去丽

水体育中心广场跳绳，初衷就是

为了减肥。

“我是一名退伍军人，在部队

时保持的高强度训练，退伍回来后

一下子松懈了，重了近20斤。”李王

军意识到这样下去不是办法，从

去年 5月起，他开始跳绳减肥。

李王军介绍：“在《成人肥胖

食养指南（2024 年版）》中，列举

了中国 18—64 岁健康成年人常

见身体活动强度系数。其中，跳

绳的强度系数高达 10.2MET，远

超多数日常运动。”这一数据直观

地表明，跳绳在短时间内就能让

身体消耗大量热量。仅仅一个月

的时间，他就通过跳绳瘦下来将

近10斤。

李王军的身材好了，身体素

质也随之提升。这也让他更加

充满动力，一发不可收拾。“我

开始跟着网上学习花式跳

绳，基本的交叉跳、双摇这

些，反复学反复练。慢慢

发现跳绳原来可以玩

得这么花，要跳得好，

也并非想得那么简单。”

李王军介绍，他练得比较

多的是拳击跳绳和花式跳

绳。记者了解到，跳绳是拳击

训练中最常用的一种专项训练

方法，是拳击运动员必须具备的能

力。李王军边演示边讲解，需从简

单的双脚平跳开始，之后可加入不

同的跳法，像是在跑步一样的左右

交换跳、并足跳、高抬腿跳、滑步跳

等，如此一来训练到不同的肌肉部

位。而花式跳绳也有很多技巧和

特点，都可以对身体有许多帮助。

“夏天每天晚上都会练，冬天

除非天气太冷，一般也会坚持

跳。时间久了，也吸引来了小孩

子跟着一起跳，一些家长也和他

沟通，可以给他们孩子做一些指

导。”李王军说，接下去，他准备考

一个跳绳教练员证。

家门口“健”证美好生活

海宁百姓管理体重
有“趣”处

减肥起跑成搭档，夫妻共赛马拉松

这段时间，“体重管理”推上各大媒体的热门话题，国家卫健委持续推进的“体

重管理年”行动得到了社会各界的积极响应。越来越多的人意识到保持健康体重

的重要性，但如何通过运动计划有效管理体重却是一个复杂的问题。不同的人往

往会选择适合自己的运动方案，而有效的运动计划不仅能帮助达到理想体重，更能

实现高效的“精神排毒”，让身心焕然一新。


