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在上海家门口体验科学健身指导

让运动更潮、更嗨、更棒、更健康

本报记者 丁荣

8月 8日是我国第 16个“全民
健身日”，恰逢巴黎奥运会火热进
行中。在这一天，上海市近800处
公共体育场馆、社区市民健身中
心、市民球场、市民健身驿站等对
市民免费开放，让“全民健身与奥
运同行”。

市体育局副局长宋慧一行先后
来到东方体育中心、源深体育中心，
检查公共体育场馆免费开放情况。

为了确保市民能够享受到高质
量的体育服务，8月8日“全民健身
日”当天，市体育场馆设施管理中心
组织工作人员及社会体育指导员，
深入本市各公共体育场馆进行全覆
盖检查。检查涉及全市16个区的
175个市、区属公共体育场馆和社
区市民健身中心。检查内容包括开
放时间、服务质量、安全设施等，从
而进一步提高公共体育设施的开放
服务水平，为市民提供更加优质的
体育资源。

在申城各类公共体育场馆中，
活跃着大量全民健身志愿者团队

——社会体育指导员，成为了一道
亮丽的风景线。他们不仅传授体
育项目技能，还负责巡查场馆的安
全开放情况，组织丰富多彩的赛事
活动，并为市民提供科学的健身指
导，助力市民养成良好的运动习
惯，促进健康生活方式。

自“十四五”以来，上海市体育
局积极推动社会体育指导员队伍的
管理升级，通过按需设岗、按岗培
训、按训上岗的方式，努力拓宽服务
场景，搭建科学健身服务平台，完善
全民健身公共服务体系，让市民能
够享受到更加惠民、科学的健身指
导服务。

结合“全民健身日”的契机，多
个部门联合在各类公共体育场馆内
开展了形式多样的上海体育法治宣
传活动。关于《中华人民共和国体
育法》《全民健身条例》《上海市体育
发展条例》等法律法规的普法宣传
活动，不仅营造了浓厚的体育氛围，
向广大市民普及了体育法律知识和
相关科学健身知识，提高了市民的
健康素养，引导市民形成积极向上
的生活方式。

申城近800处公共体育场馆设施免费开放

“全民健身日”全城热“练”
本报记者 丁荣

8月5日，在“鼓浪屿号”邮轮的广
阔甲板上，随着晨光初现，海风轻拂，
531名游客在上海专业社会体育指导
员带领下共同练习太极站桩，完成挑
战基尼斯中国之最，为商体文旅展融
合发展树立了新标杆。

此次“武动大海”挑战世界之最系
列科学健身指导活动由上海市体育
局、上海市商务委指导，上海市社区体
育协会主办，旨在通过创新的体育文
化交流形式，进一步推动商体文旅融
合发展，构建更加完善的全民健身服
务体系。

活动围绕“四个一”的主题展开：
一是创造海上太极站桩挑战中国之
最，鼓励游客在广阔的甲板上挑战自
我，感受太极的宁静与力量；二是开展
科学健康大讲堂，邀请专家学者普及
健康知识，提升公众的健康素养；三是
举办武术大展演，展现中华武术的多
样性和艺术性；四是进行太极拳与健
身气功培训，推广简单易学的健身方
法，让健康理念深入人心。

“武动大海”系列活动的另一重头
戏——武术大展演也在“鼓浪屿号”邮

轮星海剧场拉开帷幕。上海的武术世
界冠军、全国冠军、青少年冠军在嗨动
武术俱乐部负责人郑思文编排下，展
示了动感武术、长拳、杨氏太极拳、八
极拳、南拳、查拳等拳种，展现竞技武
术的魅力；上海市徐汇区非物质文化
遗产武当一炁五行拳传承人马香生、
喻红琴展现了传统武术的魅力。现场
气氛热烈，掌声雷动，游客们纷纷为表
演者们的精湛技艺喝彩。演出团队还
设置了现场问答与互动环节，进一步
提升了游客的参与感和趣味性。

此外，上海中医药大学针灸推拿
学院的副教授、上海沪东医院疼痛科
主任、内功推拿主要传承人秦元为游

客们带来了一场精彩的健康讲座，指
导游客们学会内功推拿的站桩养生
法。

游客楼女士表示：“这次活动让我
对太极站桩有了更深入的了解和掌
握，同时也让我体验到了邮轮旅行的
另一种乐趣。通过聆听健康讲座，我
还学会了一项新的健身技能，感觉整
个旅程都很有收获和惊喜。”

本次“武动大海”系列科学健身指
导活动不仅是一次成功的科学健身指
导活动，更是上海推动商体文旅展融
合发展的重要尝试。未来，上海将继
续探索更多创新模式，推动商体文旅
展融合向更深层次、更广领域发展。

上海引领商体文旅展融合新风尚

邮轮太极站桩挑战基尼斯纪录

在巴黎奥运会上体育健儿争金夺
银的同时，8月 8日，我国第 16个“全
民健身日”如期而至。当天，由上海市
体育局、上海市体育总会主办，上海市
社区体育协会以及各项目协会共同承
办的 2024年上海市“全民健身日”主
题活动——科学健身指导体验周正式
启动。全民健身与奥运同行，通过科
学健身指导，市民们还能玩得更潮、更
嗨、更棒、更健康。

在“全民健身与奥运同行”2024
年上海市“全民健身日”主题活动启动
仪式上，中国乒乓球学院院长、上海市
社区体育协会会长施之皓发布今年上
海市科学健身指导体验周主体内容。
今年科学健身指导体验周期间，各类
体验项目的社会体育指导员将会为市
民提供丰富多彩的全民健身志愿服
务，开展科学健身指导体验活动，其中
体验项目涵盖了篮球、乒乓球、网球、
轮滑、飞镖、滑板、跳绳、剑道、科技体
育、运动康复、旱地冰球、陆地冲浪板、
咏春拳、八卦掌等近 40个，活动期间
将举办线下健身指导服务近 300场，
向市民提供近 4000 个免费体验名
额。 专题图文 本报记者 李一平

8月8日清晨，位于徐汇区的L.D
SKATE滑板场就已经有不少报名科学
健身指导体验周活动的市民在等待活
动的开始了。在一个小时的滑板体验
课上，市民亲自“上手”体验了这项新
兴的奥运项目，在教练的指导下完成
了“豚跳”等基础动作。随着市民经过
简单的练习，已经逐渐能在U型池里
滑行，这让不少刚刚接触滑板的市民
大呼过瘾。

L.D SKATE的主理人藤田繁寛是
一位日籍华人，他的父亲来自日本，而
母亲则是地道的上海人。“回到上海以
后，我发现这里的滑板氛围这几年越
来越好，就希望能把这项运动带给更
多人。”藤田繁寛说的“这几年”，其实

指的就是滑板入奥以后，越来越多的
人开始了解滑板这个项目。今年 5
月，上海还举行了巴黎奥运会资格系
列赛·上海站，其中就有滑板项目。

“很多市民现在对滑板、陆上冲浪
板这类新兴项目很感兴趣，但其实这
部分运动还需要教练‘领’进门，才能
更多地参与运动，防止运动伤害。”在
活动现场，组织方为市民提供了充足
的护具保障他们不会受伤，在藤田繁
寛看来，滑板运动在接受过教练的科
学健身指导之后，爱好者掌握了相应

的知识就不容易受伤，也能更放开来
玩到其中。

来自上海交通大学的大三学生颜
显景就是报名参加活动的市民之一，
不同的是她玩起滑板来已经有模有
样。原来她在高中时就开始接触滑板
运动了，目前还是学校的滑板社社长，
在看到这次报名信息后没有犹豫就报
上了名。在颜显景看来，滑板在学生
群体中已经有不错的基础，希望以后
上海能有更多志同道合的朋友一起玩
滑板。

除了奥运项目，市民“喜闻乐见”
的民族传统武术运动也在本次科学健
身体验周的可选名单中。8月8日上
午，位于普陀区的中环商务大厦，20
多位老中青学员正在教练的带领下，
练习咏春拳的“日字冲拳”。

随着近年来以叶问、李小龙为原
型或主角的影视作品陆续上映，咏春
拳在武术爱好者中的热度居高不下。
市民顾先生最近一直被家里人吐槽

“太懒”，在妻子的督促下，他决定先报
名一项科学健身指导体验周的活动尝
试一下，“一开始想报名匹克球，没想
到一下就报满了。”犹豫时，顾先生看
到了“咏春”这个熟悉的名字，于是便
报名前来体验。一个小时的课程让许

久不锻炼的顾先生畅快地出了身大
汗。“感觉还蛮有趣的，考虑以后要坚
持打下去！”

这次负责组织开展咏春拳体验的
是俊咏堂的总教练吴俊辉，他开展咏
春拳教学超过了20年的时间。“这次
我们的课程设计，主要是让大家了解
咏春，并学习一些基础的动作。”

例如，咏春拳里的黐手，就是一种
带有趣味性、对抗性的对练方式，在家
仅需一小块空地就可以两人，甚至多
人间开展锻炼。“还有如何站桩，如何
练习冲拳连打。”吴俊辉表示，在这次
体验课中，教会了市民很多自主开展
训练的方法，“只要能练起来，大家就
都是好样的！”

传统武术助力健康生活

家门口体验奥运项目


