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市体育局高质量超额完成为民办实事项目

A11

市民益智健身苑点科学升级
截至10月底，市体育局

已高质量超额完成今年由其
牵头的四项上海市为民办实
事项目。具体数据为：新建
改建市民健身步道92条、市
民益智健身苑点612处、市
民多功能运动场77片、市民
健身驿站92个。而在市民
益智健身苑点一项上，又有
新的亮点——将部分新建改
建的健身苑点升级到了科学
健身场版。

专题撰稿 本报记者 章丽倩

市民益智健身苑点
常升级仍有新亮点

科学健身场版的市民益智健身苑
点，它有哪些不同之处呢？据记者了
解，科学健身场版在功能区划分和具
体器械上都有升级。科学健身场，它
围绕人体的心肺、骨骼、肌肉关节和韧
带神经系统等方面，形成了有氧运动
区、力量训练区、拉伸区和关节活动区
四个方面的有效训练。

首先从拉伸区说起。在经过器械
升级后，如今科学健身场配备的拉伸
训练架，虽然数量化繁为简仅有一个，
却具备复合功能。按照现场器械说明
中的图文指引，市民们可利用这个训
练架对肩颈部、上肢、脊椎、腰部、臀
部、大腿、小腿部位进行有效拉伸。拉
伸区可便于市民们进行运动前的热身
和健身后的肌肉拉伸。

近些年，在申城的市民益智健身
苑点一代代的更新升级中，对力量训
练的关注明显增加。在此番的科学健
身场里，这一趋势仍旧明显。科学研
究已经证明，无论对哪个年龄阶段的
群体来说，适度的力量训练都能让人
体更加健康。力量训练，又称抗阻训
练，主要是通过抵抗阻力来激活肌

肉。人们所进行的各种体能训练，都
是由肌肉以不同负荷和速度进行收
缩，从而带动骨骼移动来完成的。如
果没有肌肉收缩和舒张的力量来牵拉
骨骼进行运动，所有的体育活动都将
无从谈起。

以三泉路公共运动场内的这处市
民益智健身苑点为例，力量训练区的
器械就配备了五台，是有氧运动区和
关节活动区器械数量的总和。市民们
可利用这些器械，通过自重、负重的力

量训练，促进骨骼肌肉的锻炼。
再说有氧运动区，在已升级到科

学健身场版的市民益智健身苑点内，
该部分区域的器械主要是椭圆漫步机
和亲子健身车。而在针对关节韧带舒
展的关节活动区，则对老年群体比较
熟悉的上肢牵引器、腰腿背按摩器等
进行了保留。

据记者了解，在今年上海已完成新
建改建的612处市民益智健身苑点中，科
学健身场版的健身苑点已超过60处。

图形训练帮您省心
地面既潮范儿又安全

走入科学健身场版的市民益智健
身苑点，在视觉上率先“抓人眼球”的
很可能是它更具时尚活力感的地面配
色方案。橙色、蓝色、黄色、灰色、白色
等，这些色彩既起到了划分区域的作
用，同时也能让市民们在更有活动动
感的环境中展开运动健身。

据了解，目前上海单处市民益智

健身苑点的面积大多在60平方米至
100平方米之间。利用场地内如走道
等金边银角，科学健身场还因地制宜
地增加了图形训练。所谓图形训练，
就是利用地面上的涂绘说明来帮助市
民开展训练的一种方式。

仍以三泉路公共运动场内的这处
科学健身场为例，它的图形训练是先
让锻炼者跳跃10次，然后接左右脚快
速小碎步前行，再是蹲起10次，俯卧
撑10个，弓步拉伸5次，单脚跳5次，
此后便算完成了一组图形训练。根据
场地条件的不同，目前科学健身场内
的图形训练也有不同款式之分，但由
于说明形式一目了然，所以在与市民
们见面后已收获不少好评。

另外，科学健身场的地面铺设材
料采用edpm地胶，也有助于保护运
动人群的膝关节和踝关节，为居民提
供安全的运动环境。

目前，申城的大多市民益智健身
苑点都是建在居民社区内的，可为大
家提供最近身处的运动便利。在如今
的工艺水平下，一处市民益智健身苑
点的翻新施工过程已可被控制在10
天左右。对每天都习惯去健身苑点运
动一番的市民来说，这一工期时长的
影响已是非常小了。
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