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正月十五闹元宵，红红火火过大年。说起元宵节，这项传统节日和体育有着深厚
的联系，百姓会参与许多体育活动，每逢集会庆典，许多地方民间都以狮舞来助兴；元
宵节舞龙灯得到多地传承，有的地方闹元宵，各路龙灯汇集达百余条，队伍长达二三
里。这些习俗包含了跑步、健美、举重等现代体育元素，也使节日里的参加者得到了
强健的体魄。今年上海，不少市民也选择用体育的方式迎接元宵节，让这个特殊的节
日更添几分活力。

元宵节当日，九里亭街道举办了一场特别的元宵活
动——龙年新春登高活动，通过活力满满的运动，开启健
康新一年。

上午9点刚过，家住金丰蓝庭的吴玥溪就在爸爸妈妈
的陪同下早早地来到金地广场二号楼，参加九里亭街道

“爱九里·爱运动”龙年新春登高赛。拿到001号码牌的她
特别兴奋：“我要在比赛中拿第一名！”这场以“登高祈福闹
元宵，全民健身齐运动”为主题的比赛吸引了20组亲子家
庭和30名运动爱好者汇聚一堂。

“选择在商务楼宇举办此次活动，正是街道因地制宜
发挥楼宇优势的体现。”九里亭街道新时代文明实践分中
心负责人表示，希望以此次活动为契机，鼓励市民加强体
育锻炼，促进健康意识的养成，同时增进社区居民、企业员
工之间的交流互动。

在宝山区，宝山区体育局则是联合张庙街道为老服
务中心、长江路社区卫生服务中心、宝山区老年人体育协
会为张庙街道居民特别举办了一场温馨有爱的庆元宵活
动，主题为“体医携手庆元宵 健康文化共传承”。现场邀
请了长江路社区卫生服务中心的金主任为居民讲解糖尿
病的运动治疗。这次讲座旨在提供科学的运动健康指
导，让大家在欢度佳节的同时，也能关注自身的身体健
康。

来到普陀区，这里不仅有元宵弄堂游戏体验，还有丰
富多彩的体育展演，太极养身杖展演、健身广场舞展演等
让市民一饱眼福。

杨浦区的四平街道，更是将体育与传统非遗结合起
来，一场“长三角非遗荟聚 环同济‘龙’闹元宵”2024年杨
浦区环同济第十九届“元宵行街会”好不热闹。行街会分

“三地非遗 亮相魔都”“都市民俗 经典传承”“街校人文
绽放风采”三大篇章。行街方阵由24支表演队伍近500人
组成，从苏家屯路出发，行经主席台驻足期间，上演武术、
民族舞蹈等非遗成果，呈现“应接目不暇，惊叹神已驰”的
文化意境。

事实上，四平路街道的“元宵行街会”由来已久。四
平路街道市级非遗项目“元宵行街会”自2005年开始举
办至今，成功举办了十九届，已经发展成为辐射全市乃至
长三角地区的非物质文化遗产活动。经过十多年的努
力，2018-2020年和2021-2023年街道连续两届获评“上海
市民间文化艺术之乡”，2023年“元宵行街会”获评全国

“非遗在社区”典型案例，成为居民群众每年期盼的文化
盛会。

除了线下活动，嘉定区还推出了元宵线上趣味赛等你
来参加，让你足不出户就能体验体育过元宵的乐趣。这次
的元宵线上趣味赛是夹元宵的挑战，
参赛选手（一人）用筷子将汤圆从一
个容器中夹到另一个容器里，两个容
器的边缘水平直线距离为20厘米，夹
30个汤圆为计时结束，越快完成的则
成绩越佳。

体育过元宵，不仅是一种新的健
康生活方式，同时也是为了鼓励市民
在春节长假后恢复体育健身的习惯，
共同创造良好的生活作息。加之元
宵节本就是团圆的节日，共聚一堂的
体育趣味赛事也更能拉近亲人之间
的距离。

健身+养身 体育乐不停

2021年，上海市体育局、民政局印发《长者
运动健康之家建设导则》，规定长者运动健康之
家是面向老年人的社区多功能健身场所，整合
体育、养老、卫生健康等公共服务资源，为老年
人提供体质测试、基础健康检测、科学健身指
导、慢性病运动干预、运动康复训练、健康知识
普及和休闲社交等一站式运动康养服务。目
前，上海已建成94家长者运动健康之家，累计服
务超过150万人次。

在今年的元宵节，全市各区的多家长者运
动健康之家一同举办了体育主题活动，助力老
年人健康庆佳节，乐享体育特别版元宵节日。

在大桥街道的长者运动健康之家，一场“喜
乐元宵 开‘新’大桥”为主题的大桥街道特色体
育健身团队风采展示活动吸引了大桥街道的10
个居委的特色体育健身团队欢聚一堂，拿出了
自家的“保留节目”喜迎元宵佳节。

据大桥街道办事处副主任徐涛介绍，今年，
大桥街道将认真落实市、区体育健身工作精神，
进一步在“软件”方面做文章，策划组织“活力大
桥”系列全民健身活动赛事，满足老、中、青、少
不同年龄段和不同群体的健身需求；不断发掘
并培养一批优秀体育特色团队，以大桥街道市
民健康促进中心为主阵地，推进赛事活动“进社
区、进园区、进商区”，形成一批可操作、可复制、
可推广的全民健身活动“大桥模式”。

而在青浦区长者运动健康之家，不仅安排
了舞蹈、民乐等文娱演出，还组织了篮球接力、
投壶等趣味体育运动，更为每一位参加的长者
提供了专业免费的科学健身指导，文化与体育
双管齐下，让长者们在欢声笑语中度过了难忘
的时光。此次文娱演出不仅请来了专业的瑜伽
和舞蹈老师，还邀请了青城社区民乐团一起呈
现了这场视听盛宴。

演出结束后，场馆内开展了一系列趣味活
动，从颠乒乓球、运篮球接力到趣味投壶，每一
个环节都充满乐趣和挑战，在锻炼身体的同时
还增加了大家的互动和交流，大家伙儿都玩得
不亦乐乎，比赛结束后还要继续自我挑战。

健康庆佳节 老人乐享体育元宵

花式“闹元宵”新春动起来
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