
居家锻炼创意多

河北唐山市民李立业 34 年来从没
有运动习惯，今年突然决定健身。

年初疫情期间在家封闭，眼看着身
高 1米 78的自己体重快要突破 90公斤，
他果断网购了一台动感单车，开始跟着
手机 app 练习。他把家里的储藏间改成
健身活动室，每天打卡。

家人以为这次“心血来潮”会半途而
废，没成想几个月过去，李立业不仅坚持
了下来，还把家人朋友动员起来，帮助他
们结合自身情况选择运动项目。他由衷
地感慨：“运动真正成了我生活中不可缺
少的部分，体重降下来了，肌肉结实了，
精神状态也好了很多。”

在全民健身理念不断深入人心的大
背景下，疫情进一步使健身成为“刚需”，
通过运动塑造健康体魄成为大家不约而
同的选择。奇思妙想的智慧就此萌发，

“云健身”成为热词，“客厅跑”一时盛行。
据统计，今年 1 至 5 月，体育零售同

比增长 152%，其中健身器械、跑步机等
居家运动器械分别增长280.6%和179%。

另一边，体育行业从业者也各显神
通。健身机构推出线上服务，健身教练
做起直播，体育明星开始录制健身视频，
马拉松主办方则纷纷把比赛转移到线
上。

哈尔滨市体育局推出首届全民健身
线上运动会；北京市开展了“居家健身动
起来”科学健身方法推广活动；浙江省发
布的报告显示，疫情期间省内 81.54%的
城乡居民进行了健身活动，82.5%的人认
可居家健身的必要性。

李立业的骑友董建波一语中的：“没
有好身体，一切都白搭。”

户外运动防疫严

10 月初，一张武汉体育中心的拼版
照片在网络刷屏，曾经摆满病床的方舱
医院和如今观众爆棚的体育馆形成鲜明
对比——体育回来了！而这背后超越体
育的力量更是鼓舞人心。

还是国庆期间，10月1日，武汉首届
皮划艇马拉松赛举行；8日，武汉水上马
拉松开赛。

早在春天，随着疫情防控形势逐步
好转，部分地区体育场馆就开始有序开
放，贵州、江苏、天津等地还发放了体育
消费券。此后在严格的防疫措施下，线
下全民健身赛事活动也陆续恢复。

3 月 24 日，哈尔滨融创雪世界恢复
营业。雪场规定了排队距离且限定了每
日接待人数，对滑雪服、雪鞋等一客一消
毒，双人索道仅限一人乘坐。

憋坏了的市民闫冰翻出已蒙尘 3个
月的雪板，兴冲冲直奔雪场。踩着双板
一个急停，闫冰摔了一跤趴在雪道上，却
望着不远处的同伴，哈哈大笑：“爽！”

随着运动逐渐回到线下，户外体育
生活生机重现，全国场地设施建设也持
续推进。10月，国务院办公厅印发《关于
加强全民健身场地设施建设发展群众体
育的意见》，强调完善健身设施建设顶层
设计，增加健身设施有效供给，补齐群众
身边的健身设施短板，大力开展群众体
育活动。

但一切仍要看疫情的“脸色”。以马
拉松为例，线下赛要么减少人数，要么简
化组别。11月1日的无锡马拉松上，2万
多人的参赛规模刚刚令人为之一振，没多
久 2020北京马拉松、武汉马拉松就相继
宣布取消。赛事完全恢复如常尚待时日。

科学运动促健康

既要爱运动，还要会运动。
应该“怎么吃”“怎么练”“怎么防”

“怎么调”，才能达到“运动让身心更健
康”？上海市杨浦区与上海体育学院 6
月启动“社区健康师”项目，“老年人跌倒
预防”“舞蹈促进身心健康”等课程进驻
社区，体能训练专家、运动心理专家等定
期为市民提供健康生活指导。

“运动要讲究科学，慢病患者因为身
体原因更要讲究科学。”常州市体育医疗
科研所运动与健康促进中心主任丁亚琴
说。

运动干预对慢病的缓解和治疗效果
正是江苏省体育科学研究所的一项研究
课题，今年课题招募了 II型糖尿病、血脂
异常（包括超重肥胖）、高血压 3 类慢病
人群，开展有氧单车、自由搏击、有氧操、
有氧踏板操、全身力量训练 5种课程，并
设专人追踪学员的饮食、运动和生活习
惯。去年首期成果显著，今年第二期300
多个名额很快被一抢而空。

12月，江苏省印发《关于促进体医融
合发展的意见》；年末，香港赛马会助力
运动处方师培训班相继在厦门、上海等
地开课……体医融合在探索中前进。

无运动，不生活。无运动，不健康。
到 2035 年建成体育强国、健康中国，全
民健身必将贡献极大助力。

站在 2020 岁末回望这一年，疫情给
百姓的健康观和健身方式带来诸多改
变，体育塑造着人们的体魄与精神。
展望“十四五”开局之年，疫情防控常
态化背景下，全民健身赛事活动依然
存在很多不确定，但健康一定是人们
永恒的追求。 （新华社）
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这 是 至 艰
至难的一年，这
是催生变革的
一年。这是寒
冷的冬天，这是
温 暖 的 春 天 。
我们都在奔赴
未知，我们都在
奔向希望。

2020年，疫
情一度让国内
体坛陷于停摆，
但全民健身乘
势而上，迸发出
别 样 的 活 力 。
民众运动热情
高涨，线上健身
成为流行，公共
服务体系持续
完善，全民健身
与全民健康加
深融合。

无运动，不生活
2020全民健身乘势而上

12月20日，冬泳爱好者在张家界宝峰湖景区公开水域进行冬泳比赛。来自贵州、湖北、广东等地的千余名
冬泳爱好者参加了比赛。 新华社发


