
每天清晨，60岁的杨保国和跑友准时

出现在北京四环边，开启日常公路跑。新年

伊始，他仍旧没有缺席，在28.9公里内跑出

了一个“福”字，用运动的方式祈祷自己兔年

平安健康。通过几十年如一日的坚持长跑，

杨保国收获良多。

“我在30多岁的时候身体状况不太好，每

个月都得去协和医院看病。后来通过身边的

人接触了跑步运动，三天打鱼两天晒网地跑

了一年，竟然再没因病去过医院。”杨保国说。

保持身体健康是他坚持跑步的动力，从短距离

到马拉松，从公路跑到越野跑，从北京到天津，

杨保国越跑越上瘾。

53岁那年，杨保国参加了京津冀超级马拉

松赛北京站活动，从北京天坛公园南门出发，一

路向着“天津之眼”前进，全程141公里，杨保国

以15小时4分钟的成绩完赛获得冠军。他说：“没

想到我还有这种能力，超乎自己想象！”为这趟

超马之旅，杨保国准备了近一年的时间，他每周

绕四环路训练一次，不断提升耐力。同时，他在跑

前做足了防护措施，避免受伤。

伤病是每个人在运动中最担心

的。杨保国也受过伤，听到过质疑，对

此，他表示：“跑步会不会受伤因人而

异，视个人身体条件而定。对于广大

健身爱好者来说，为了在运动中避免

受伤，应该掌握正确的跑步姿势，不

要一味地追求速度，另外，在夜间跑

步时也需要注意道路安全。”

2022年，杨保国第22次参加了

北京马拉松，用时3时08分49秒，依

然高水准完赛。相较于年轻时总想

着提高成绩，杨保国现在更强调“健

康跑”，重新找回初心，通过跑步带

来健康的体魄。他希望更多人加入

全民健身的队伍，“每个人的锻炼方

法不一样，不论是跑步、跳绳，还是

游泳、篮球，只要走出家门动起来，

呼吸新鲜空气，享受阳光，都对健康

有好处。”

他还欣喜地发现，如今喜爱运动

的年轻人越来越多了，“希望健康的

生活习惯可以为更多人带来健康和

快乐。”杨保国说。
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全民健身

本报记者 轧学超

北京2022年冬奥会举办一周年之际，“带动三亿人

参与冰雪运动”从愿景到显示，让越来越多人开始学习

并逐渐喜欢上冰雪运动，冬奥遗产也持续发挥着对城市

和区域发展的带动作用，为社会高质量发展和人民的幸

福生活注入新动能。

冬奥遗产全民共享

前不久，北京冬奥组委委托“双奥”遗产机构北京奥

促中心发布了《北京2022年冬奥会和冬残奥会遗产报告

（赛后）》（以下简称《赛后遗产报告》）。在这份《赛后遗产

报告》中显示，冬奥场馆遗产已经成为推动冰雪运动发

展甚至是推动城市发展的新动能。

《赛后遗产报告》指出，北京冬奥会的筹办和举办带

动了中国冰雪运动的跨越式发展，全国冰雪运动参与人

数达到3.46亿，“带动三亿人参与冰雪运动”已从愿景成

为现实。这也是北京冬奥会带给全球冬季运动和奥林匹

克运动的最为重要的遗产，它显著壮大了全球冰雪运动

参与人群，重塑了世界冰雪运动的版图，为全球冰雪运

动、冰雪产业的蓬勃发展提供了广阔空间。

北京冬奥会的筹办带动了北京、张家口等主办城市

的更新和升级发展，全面提升了城市的知名度和影响

力，推动首钢地区、延庆、张家口成为冬奥筹办带动本地

发展的典型范例，实现了奥林匹克运动与城市发展的双

赢，北京冬奥会正在持久释放遗产效应。

据介绍，北京冬奥会北京赛区12个竞赛场馆中，有4

个利用了2008年北京奥运会场馆。通过充分借鉴它们的

赛后利用经验，所有竞赛场馆和主要非竞赛场馆全部制

定了场馆赛后利用计划，通过统筹规划，促进场馆的可

持续利用。一年来，各场馆推进落实场馆赛后利用计划，

申办和举办高水平赛事，面向公众开放，拓展四季运营，

实现场馆的“反复利用、综合利用、持久利用”。

冬奥之光璀璨闪耀

北京冬奥会不仅是一场精彩纷呈的体育盛会,还创

造和带来了丰厚的冬奥遗产，同时也带动了区域体育旅

游、冰雪旅游和休闲旅游，有力推动了大众旅游的发展。

以张家口为例，就在其成为北京冬奥三大赛区之一后，

京张高铁、京礼高速的建设让张家口进入了北京1小时

经济圈，而张家口崇礼也就此进入了一个加速发展的阶

段。这一年来，北京和河北两地加快推进北京冬季奥林

匹克公园、延庆奥林匹克园区、张家口崇礼奥林匹克公

园建设，加快建设北京国际奥林匹克学院。

张家口此前印发的《张家口市冰雪产业发展规划

（2019-2025年）》，其中明确提出，张家口市将加快打造

冰雪装备研发制造、冰雪体育运动、冰雪人才教育

培训、冰雪文化旅游、冰雪现代服务的冰雪产业全

链条发展体系，力争2025年冰雪产业规模达到

600亿元。

据崇礼区云顶滑雪公园相关负责人介绍，随

着冬奥会的举办，越来越多的人，尤其是年轻人

逐渐参与到冰雪运动中来，奥运场地更是颇受

欢迎，比如云顶滑雪公园，去年12月中下旬开放

U型场地、坡面障碍技巧、平行大回转、障碍追

逐、雪上技巧5条冬奥赛道后，众多滑雪爱好者

都赶来体验。北京冬奥会的举办，让冰雪运动

的种子在各地生根萌芽，更是让“带动三亿人

参与冰雪运动”的成果得到进一步巩固和扩

大。

对于近两年冰雪运动的快速发展，山东

青岛金山滑雪场经理侯曙昌也是感触颇深：

“冬奥会结束后，市民参与冰雪运动的热情

只增不减，我们场地的客流量比往年明显增

加，去年游客人数达到10万人次。”侯曙昌

对今年营业额十分看好。据他介绍，滑雪场

于2022年12月3日开门迎客，比往常都要

早，很多滑雪“烧友”早就按捺不住，纷纷结

队前来释放冰雪运动的激情。

冬奥遗产持续发挥带动作用

冰雪运动为群众体育注入新动能

本报记者 林 剑

“观赏了展览，一年前冬奥会的点点滴滴又呈现在眼前。作为

曾经参与冬奥会的一员，由衷感到自豪。”2月4日，北京冬奥会志愿

者赵新和志愿者伙伴及北京冬奥会工作人员一道重新回到国家体

育场（鸟巢），参观由国家体育总局体育文化发展中心、光大文化投

资有限公司联合主办的“辉煌 逐梦”中华体育文化展。

展览现场，众多身着北京冬奥会服装、悬挂北京冬奥会工作

证件的人们随着中华体育文化展探寻体育的起源，感同身受地

体味冠军荣耀。

体育文化展共展出400余件文物，讲述体育文化的历史脉络

和深厚文化底蕴，特别打造的沉浸式观展、互动性体验，带领观

众流连在体育文化的时空与场景中。投壶、捶丸、八段锦等场景

式体验，仿佛穿梭千年，体验古人智慧，不少冬奥会志愿者和工

作人员带着孩子在捶丸体验区讲述规则；侍女弈棋图前的沉浸

式体验场景更是吸引众多观众驻足拍照对弈；大气磅礴的火炬

墙、奖杯墙、奖牌墙，见证了中国体育事业发展的辉煌战绩；蓝白

底色的冬奥主题展区，再次将观众带回了2022年2月4日，那个令

世人瞩目的时刻，传统文化与体育文化交织，传统冰雪历史文化

引人入胜，不少观众成群簇拥在一起，举着让他们无比自豪的、

见证过他们参与过北京冬奥会的证件和去年的“流量明星”冰墩

墩合影。尤其是展区上面有13位北京冬奥会冠军的亲笔签名，将

观众的记忆拉回热血沸腾的冬奥会赛场。志愿者热情周到的服

务保障，为全世界留下了最美的微笑……一件件展品、一幅幅艺

术作品，令观众流连忘返，体味非凡。

2023年，体育文化氛围将愈发浓郁，杭州亚运会召开在即，由

中国体育博物馆与杭州市体育局共同举办的“迎亚运”中国体育艺

术展也在展览中重装亮相，来自北京、上海、深圳、广州、四川、山

东、福建、江西等十余个省区市的艺术家，共同以笔墨抒胸臆，以艺

术送祝福，表达对杭州亚运会成功举办的美好祝福。

体育文化展将持续至2月17日。

农历正月十四到正月十六，也就

是2月4日到2月6日三天，河南开封万

岁山大宋武侠城内，以“全民健身·健康

中原”为主题的2023年开封市第十八届

武术庙会在此举行。武术庙会共进行5场

演出，表演项目设个人项目、对练和集体

三大类，内容包括国家级非物质文化遗产

武术项目撂石锁，以及查拳、八卦掌、奇士

拳、子路八卦白拳、大洪拳、八极拳、梅花拳

等10多个拳种和刀、枪、剑、棍、大刀、拐子、

铲杖、九节鞭、红蓝槊等各式兵器。

参加展演的人涵盖了老、中、青、幼各个

年龄段，舞台上，青年人刚进勇猛，少年儿童活

力四射，老年人宝刀不老，更有各门派传承人数

十年功力的展示，引来台下喝彩。武术庙会的举办

集中展现了开封武术的历史底蕴和文化传承。这场

由开封市教育体育局主办，开封市武术协会、开封

万岁山大宋武侠城承办的武术庙会已经举办了17

届，成为开封乃至河南省一项极具影响力的品牌武

术活动。17年间，共有330多个武术团队、5500人参加

武术展演，观众累计百万人。

开封传统武术历史底蕴深厚，门派众多，英才

辈出，成为开封的特色文化符号，是十分珍贵的文

化资源。开封市武术协会拥有梅花拳、大洪拳、振兴

查拳等21个武术研究会及东大寺武馆、东京武馆、

杨栋武馆等26个武馆。同时，开封市武协还建立了

传统武术文化遗产的档案和保护名录，积极组织传

统武术申报非物质文化遗产，对武术文化更好地进

行保护和传承。

开封重视武术的推广普及，在武术组织的延伸覆

盖、发展壮大和规范管理等方面取得明显成效，形成

了以武协为主导，以武术站点为基础，覆盖全市的武

术组织网络体系。2016年，开封市举办创建全国武术

之乡武术进校园武术教师培训班，全市中小学800余

名体育教师接受培训，同时在全市中小学开设了武术

课，以武术教学为主的体育课改综合试点收效明显，

并已在全市范围推广。开封市武协在乡镇、社区、机

关、企业等组织形式多样、内容丰富的武术培训、展演

活动。目前，开封共有民间拳师、武术教师、教练员、裁

判员、武术段位制指导员2100余人，形成了稳定的骨

干队伍。如今，武术运动已逐步成为开封群众经常习

练的健身活动，现在开封市常年习练武术人口达到

120万人，中国武术协会段位制人数达到3000余名，中

国武术协会会员人数达到2182名，“武术进校园”推广

学校达到800所，推广学校数量达到开封市学校总数

的三分之一以上并不断提升。

本报讯 近日，浙江省宁波市全民健身

大讲堂新春第一站走进丽雅社区，为社区青

少年上了一堂关于“阳康”后如何调整和参

加健身运动的讲座。

“阳康”后参加健身运动该注意些什

么？是兔年新春广受关注的话题。讲课过程

中，大讲堂专家示范了一些适合“阳康”后

进行的锻炼方式，孩子听得非常认真并且

跟着练习。孩子们好动喜欢玩闹，有些家长

担心孩子“阳康”后参加运动存在风险。对

此，专家强调了循序渐进、科学锻炼、适量

运动等原则，通过健康知识讲座普及科学

健身理念，让家长能够放心，孩子锻炼得开

心。

全民健身大讲堂是面向宁波市的公益

课程，通过专家讲解，线上线下相结合的方

式向群众普及科学健身知识，传播体育文

化，把健康保障关口前移，护航百姓健康。宁

波市全民健身指导中心近年来建立全

民健身大讲堂专家资源库，为机关、社

区、乡村等提供“菜单式”课程，并与区

（县、市）联动，在各个街道社区巡回

开讲。课程内容紧贴职工群众所需

的健身注意事项、合适运动方式选

择、运动康复技巧等，得到了市民

群众的高度好评，实现了体育惠

民的初衷。

接下来，全民健身大讲堂继

续走进不同的街道社区，为更多

的居民带去健康知识讲座。除

此之外，一人一技体育技能公

益培训也将积极开展青少年

公益课程，引导广大青少年

在假期科学运动，快乐健身，

提高体育锻炼意识。

（李金霞）

本报讯 2月4日，第六

届北京市新年徒步大会暨

2023朝阳区全民健身徒步活

动启动仪式在奥林匹克森林

公园举办。来自全市2000余名

市民代表通过徒步健身的方

式，纪念北京冬奥会开幕一周

年，并迎接我国二十四节气之

首———立春。

活动以“行走双奥之城

健步美丽朝阳”为主题，积极发

挥体育文化在服务社会经济发

展中的引领作用和徒步运动全

民参与的优势，聚民心，强信心，提正

气。满足广大市民开展全民健身活动

的新需求，推动全民健身与全民健康

深度融合。

此外，为提倡科学健身，确保运

动安全，特别是考虑感染新冠康复后

的人员不适宜较为剧烈运动的情况，

本次活动路线不同于往年，以5公里

为主线路，并建议根据身体情况选择

适宜的距离，控制时间和强度。同时，

沿途还会设置线路引导标识、补给

处、卫生间,提供饮水、医疗、收容服

务。 （顾 宁）

本报讯 近日，2023年湖北省

老年人体育协会“乡村振兴”健身

广场舞骨干交流培训班在荆门京

山市举办，共有50名学员参加了本

次健身广场舞骨干培训。

培训由湖北省老年人体育协会

裁判长、健身舞协会会长李慧娟，湖北

省健身舞协会培训导师吴艳萍辅导教

学广场舞《莫愁谣》。参训学员倍加珍惜

这次来之不易的学习机会，认为这次培

训给大家提供了一个学习交流平台。大

家态度端正，专心听讲，互帮互学，扎实

完成了本次交流培训学习任务。

京山位于湖北省中部，是全国著名

的网球之乡。近年来，因健身广场舞简便

易学、参与门槛低，加上广场舞骨干的

积极带动，越来越多的中老年人加入到

了广场舞健身运动的行列中。如今，在

京山市，无论是城市还是乡村，广场舞

成为广大中老年人走出户外进行健身

的又一道亮丽的风景线。

由于群众基础好，京山市广场舞

水平不断提高。据了解，近年来，京山

市老年人体育协会广场舞代表队参

加全国全省比赛，均取得良好成绩。

《摆手舞》荣获全国广场舞比赛一等

奖；《浪子踢球》荣获全国第十三届广

场舞比赛二等奖。代表荆门市参加湖

北省首届社区运动会广场舞比赛荣

获一等奖等。 （李金霞）

宁波全民健身大讲堂走进社区

北京市新年徒步大会举办

健身快车

湖北培训老年人健身广场舞骨干

新年跑“福”字 跑出健康来

健身人物

开封武术闹元宵 传统文化薪火传

北京冬奥会工作人员参观中华体育文化展

本报记者 李金霞

参观者体验捶丸。 主办方供图
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