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本报讯 近日，由四川省体育局主办、四川

省体育科学研究所承办的四川省第二期“运动健

康师”线下实操培训班在成都举办，来自省级国

民体质监测站和社区医院共60余名学员参训。

本次培训班旨在推动国民体质监测站与医

疗卫生机构合作，推广常见慢性病运动干预项

目和方法，加强体卫融合人才队伍建设，倡导

“运动是良医”理念，为省级国民体质监测站和

社区医院培养一批懂理论、会实操、能够开具

“运动处方”的专业技术人才。

据介绍，培训通过为期1个月的线上理论学

习和4天线下实操培训相结合的方式进行，其

中，线上理论学习考试通过后，方能参加线下实

操培训。线下实操培训设置了大量实际操作与

体验课程，如运动风险评估、健康体适能测试、

常见慢性病运动处方制定、运动处方团课实操、

运动处方管家的使用、运动损伤的急救处理等，

重点锻炼学员的实操能力。

相关负责人表示，“运动健康师”作为四川

体卫融合工作的先行者和领头人，将在工作岗

位结合本职工作开展体卫融合工作，在为大众

服务的过程中，充分发挥体育、卫生、医疗的不

同专业背景特点，通过开展科学测评及有针对

性的个性化锻炼指导，广泛吸引大众参与体育

锻炼，提升省级国民体质监测站和社区医院的

服务内涵，推动省级国民体质监测站和社区医

院联合开展体卫融合服务，建立共同健康教育

和共同健康干预的服务体系。

搬运物品正确姿势，预防腰部损伤

1.双腿分开，屈髋屈膝下蹲取物品，避免仅靠弯腰搬运物品。

2.端起物品时，用臀部和腿部的力量站起同时保持上半身腰背伸直。

3.搬运重物时，使重物尽量靠近自己的身体，这样可以更省力。

健身方法一：弓箭步训练缓解腰部疼痛

弓箭步拉伸

1.两腿一前一后，前腿的大腿与地面保持平行，小腿与地面垂直。

2.后腿充分拉长，膝盖贴近地面，保持10秒，换对侧。重复4~6次。

弓箭步转体

1.右腿向前迈，弓箭步姿势，左手撑地；右臂屈肘带动右肩向左下

腹靠近。

2.向外侧转动右肩，右臂伸向天花板。注意臀部不要跟着旋转，背

部挺直，保持3秒。

3.缓慢回到原姿势，重复4-6次。

换另一侧。

健身方法二：腿部拉伸缓解膝盖疼痛

大腿前侧拉伸

1.站立位，右手抓住右脚背。

2.用力向臀部后上方拉脚背，

感受大腿前面的拉伸感，维持15

秒钟。换另一条腿。

大腿后侧拉伸

1.站立位，左脚向前迈一步，

勾脚尖。

2.右腿弯曲膝盖，下蹲，感受

左侧大腿后面的拉伸感，维持15

秒。换另一条腿。

2.6万余篇论文投稿、超1.3万名代

表参加会议、320个专题论坛、7951篇

墙报交流、6个热点沙龙会场、1个国际

学术交流论坛和体育科技产品展……

11月4日，由中国体育科学学会主办，天

津市教委、天津市体育局、天津体育学

院、南开大学、天津大学、天津师范大

学、天津工业大学、天津理工大学、天津

中医药大学、天津城建大学、天津体育

职业学院承办的第十三届全国体育科

学大会在天津开幕。一组详实的大会

数字表示全国体育科学大会已成为我

国体育科技领域最具影响力的学术盛

会，是体育科技工作者进行学术交流、

科技合作、成果展示的最大平台，充分

彰显了我国体育科学的繁荣和体育科

技的进步。

在会上，人工智能、信息技术、智慧

装备、健康促进等体育领域的最新科技

成果成为人们关注的焦点，尤其是运动

促进健康领域，从理论科研到实践成果

的转化应用都成为大会的热点话题。

中国科学院院士、上海交通大学化

学化工学院院长樊春海分享了他的观

点：“体医融合不仅是新健康研究战略，

也是基础研究的新领域。在现代生活方

式的影响下，缺乏身体活动成为社会的

普遍现象，由此带来的几乎是所有非传

染性疾病共同的危险因素。而科学研究

公认，运动在慢性病防治和慢性病的下

降中起着不可替代的作用。”

儿童青少年的体质健康状况同样

成为大家研究的热点问题。总局科研所

张斌团队选取在校小学生为研究对象，

探究以学校为主体开展的课后延时体

育服务对小学生身体形态及身体素质

相关测试指标的影响，从而明确了课后

延时体育服务对学生产生体质健康促

进作用。他表示，“‘双减’政策对儿童青

少年课后服务提出了明确要求，而体育

作为课后服务中的重要组成部分，需要

发挥其独特的作用，课后体育服务有助

于改善小学生的身体形态，降低超重肥

胖率，提升身体素质，从而促进体质健

康水平。”

在如今智能科技快速发展的大背

景下，AI助力运动健康成为大家关注

的焦点。樊春海科研团队和上海人工

智能研究院合作研发的全息数字孪生

拳谱动力学数字人，可以模拟打拳过

程中的肌肉、筋膜的状态与动力学特

性，解决了在以传统体育运动为主制

定和实施运动方案过程中，如何用现

代医学的方法去量化运动效果从而发

现其影响机制的难点问题；智慧化AI

管理平台可以进行运动数据采集和反

馈，根据不同身体情况针对性配备专

业训练设备和科学锻炼指导，帮助老

师和学生制定更合理训练方案，达到

最佳训练效果，如今已在全国上千所

学校完成建设。

而在体育科技产品展示会上，奥运

体验区、前沿科技展区、标准展区三大

板块吸引了许多参观者进行体验。其

中，由中国体育科学学会牵头、天津体

育学院等负责落地实施的“运动健康促

进中心”场景样板间是在国内首次对外

展示，是本次大会的亮点之一。据天津

体育学院体卫融合与健康促进实验室

首席专家谭思洁介绍，“运动健康促进

中心”能将锻炼者的健康检测数据、国

民体质检测数据、运动适能检测数据、

运动锻炼数据进行统一管理，具有提供

预约检测、评估、健康预警、运动处方开

具、健康档案管理、数据统计分析、数据

查询等功能，可连接不同硬件设备，下

发运动处方、采集运动数据。“‘运动健

康促进中心’主要面向健康大众、亚健

康人群、慢性病风险人群及疾病康复人

群开展健康促进，可在各级医院、健康

管理中心、基层医疗机构、体质测定机

构、健身机构、养老机构、康养中心等场

景应用。目前在天津市有7个示范点，近

两年服务对象达300万人次以上。”

中国体育科学学会副理事长、秘

书长曹景伟表示，全国体育科学大会

是享誉中外的体育学术交流品牌活

动，体育科技产品在科学大会上展示，

将更加激励和增强体育科技工作者科

研攻关、科技创新的热情和信心，同时

为优质体育科技产品的推广与应用搭

建平台。

本报讯 为进一步加大运动健身服务供给，支

持潮流运动项目高质量发展，近日，北京市科学健

身在线课堂首次户外公开课———腰旗橄榄球真人

秀“球员之星”活动在北京市朝阳区开展。近百名队

员参与现场体验，活动吸引超74.03万人次线上同

步观看。

据悉，腰旗橄榄球具有冲撞性低、安全系数高，

集战术技能、团队协作于一身的特点。近年来，腰旗

橄榄球迅速破圈，成为一项新兴的全民健身体育项

目，吸引越来越多的人参与其中。

本次课程设置了信任挑战之抛、你追我“橄”等

七组寓教于乐的教学游戏。队员通过参加教学游

戏，增强相互之间的配合度和信任感，以及个人的

爆发力、手眼协调能力等。此外，本次公开课在线上

直播特别增加了慢动作回放技术，将精彩画面通过

技术手段处理，实时回放，使观看直播的市民具有

更强的现场感及体验感。

相关负责人表示，本次公开课不仅为腰旗橄

榄球爱好者搭建交流互动的平台，还通过规范专

业的项目科普，让新兴潮流运动以趣味、健康、多

元的方式走向大众视野，为全民健身提供更广泛

的选择，激发广大市民参与体育锻炼的积极性和

主动性，有效提高身体素质，推动全民健身与全民

健康深度融合。

秋冬季选择适宜的体育运

动，既能提高人体免疫力和抗寒

能力，又能磨炼意志。不过秋冬

换季，早晚温差逐渐增大，气温

较低的情况下，要更加注重科学

运动，才能促进身体健康。

上海市健康促进中心专家

提醒，秋冬季节，人体各器官系

统保护性减弱，血管收缩及血

液黏滞性增加，肌肉、肌腱和韧

带的弹性和伸展性也会降低，

导致关节的活动范围减小，运

动前若准备活动不充分，往往

会造成肌肉拉伤、关节扭伤等

损伤。要做好热身运动，可以通

过快走、慢跑、伸展运动等唤醒

身体及各个关节，让身体发热

至微微出汗，然后再投入各类

体育运动中。

还要适当增加运动量。天气

较凉，身体的脂肪含量较夏季有

所增长，体重和体围也会相应上

升。因此，适当增加运动训练量，

特别是增加一定有氧运动，可以

改善身体机能，防止脂肪过多堆

积。此外，还要注意掌握运动的

正确动作，比如打篮球，熟练掌

握动作后，再开始较大强度的练

习和比赛，这样可以有效减少运

动中的意外损伤。

另外，清晨的气温已经开

始变低，千万不能一起床就穿

着单衣到户外去活动，一定要

注意保暖，根据气温适当增减

衣服。衣服不能过紧或过厚，不

要戴口罩。锻炼穿着衣物要轻

软，不能过紧，开始可以多穿一

些，热身到身体发热并开始出

汗时，再脱去多余的衣服。户外

运动时，还应注意呼吸方式，采

用鼻吸口呼的方式，可有效降

低寒冷空气对呼吸道的刺激。

在进行持续大强度练习时，要

注意控制呼吸节奏，减少由呼

吸不畅引起的不适。

运动后，如果出汗多，应当

及时把汗擦干，换上干燥保暖的

衣物，最好戴上帽子，防止热量

散失，同时注意不要在风大处逗

留。运动出汗后，不要立即喝凉

水或冰饮，减少冷物对胃肠道的

刺激。

近日包括流感、肺炎支原体

感染等呼吸道疾病高发，如何提

高抵抗力，科学应对，近日，在

“科跑中国”系列讲座中，湘雅博

爱康复医院副主任杨华中推荐

健康跑促进心肺功能改善。

专家介绍，根据顶级医学

期刊《柳叶刀》1篇涉及120万人

的研究统计结果显示，对普通

人精神健康最有利的三项运动

分别是团队锻炼、骑单车、有氧

体操这3项。而对身体健康收益

排名第1名是挥拍类运动，第2

名游泳，第3名则是以慢跑为代

表的有氧运动。“40岁以上人群

每周进行150分钟中度至高强

度有氧运动，可以明显降低全

因死亡率，并对心血管和癌症

死亡率产生积极影响。而像快

走、慢跑和骑自行车这些运动

简单易行，可调整为适合个人

水平的强度，可以选择在户外

进行，享受自然风光的同时提

升心肺功能。

杨华中特别推荐慢跑，“因

为在慢跑状态下全身组织特别

是骨骼肌活动增加，导致机体代

谢率增加，加速血液循环，从而

满足代谢增加对氧气和营养物

质的需要，引起心脏做功增加，

心率增快。同时慢跑状态下机体

对氧的需求增加，长期坚持下来

可以改善呼吸系统和循环系统，

加强心肺功能。”

专家表示，慢跑是一种随

意、轻松、自如的运动，呼吸要

慢而深、自然有节律，尽量注意

吐气，强调呼吸与步频的协调

配合，采用鼻吸口呼的方式为

佳。心率在120～140次/分钟为

中等锻炼强度，能够自如地控

制跑的节奏和速度，喘气稍快。

初跑者开始常采用微强度练

习，脉搏控制在120次/分钟以

下，呼吸不乱、有轻松感、可自

由聊天为佳。在跑步时注意肌

肉放松，呼吸深长，缓缓而有节

奏，可三步一呼、三步一吸，亦

可四步一呼、四步一吸，双臂自

然摆动，运动量每天跑20～30

分钟为宜，循序渐进，长期坚持

可以获得健康收益。

第十三届全国体育科学大会超1.3万名代表参加

聚焦运动促进健康科技前沿

本版撰文本报记者 刘昕彤

北京市科学健身在线课堂首次户外“开讲”

四川“运动健康师”接受实操培训
主办方供图

秋冬换季运动量适当增加

健康跑促进心肺健康

强筋骨防损伤 骑手简易健身法（上）

总局体育科学研究所供图

日前，由国家体育总局群体司指导，总局体育科学研究所主办，中国企业体育协会协同实施的“职工体测万里行”活动来到天津，为美团快

递人员提供体质测试和健身指导服务。在活动中，项目负责人、总局体育科学研究所研究员王欢介绍了该所针对骑手职业特点编创的骑手简

易健身法，供广大骑手锻炼：


