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本报记者 丰佳佳

在海南三亚举行的2024中国国际职工沙滩运动

会（以下简称“职沙会”）让南海之滨掀起运动热潮。

12月8日，运动会的15个竞赛大项125个小项全部完

赛，赛会的“附加项目”———职工体质大比拼也圆满

收官。

2024年职工体质检测与科学健身指导万里行

（以下简称“万里行”）项目的收官站暨年终总结会在

职沙会期间举办。活动在运动员入住的酒店设置互

动专区，在比赛现场打造展示区，为参赛的运动员、

教练员提供体质检测服务，邀请大家参加体质大比

拼。比赛期间，共有39个单位的119位职工参加了比

拼。

“虽然参加测试的运动员、教练员都有一定的运

动基础，但从测试结果看还是有些问题。”三亚市社

会体育指导员协会工作人员邹飞熊对选手的成绩表

进行梳理分析，他表示，通过俯卧撑、握力、纵跳、肺

活量等几项测试，选手们的上下肢力量和心肺耐力

通过一组组数据得以体现，“大多数受测运动员的指

标都不错，但也有部分年轻选手的心肺耐力欠佳，上

下肢力量不均衡，我们建议其进行有针对性的科学

锻炼，进而提升身体机能和身体素质。”

职工体质健康是健康中国和体育强国建设的重

要组成部分，也是企业可持续发展的基石，加强职工

体质健康管理成为社会各界共同关注的焦点。国家

体育总局体育科学研究所党委副书记、副所长袁虹

表示，在体育总局群体司的指导下，总局科研所联合

中国企业体育协会从2023年开始实施“万里行”项

目，旨在通过科学的体质检测和健身指导服务，助力

提升职工体质健康水平。从钢铁、煤炭、电力等传统

行业，到新能源、科技研发等高新技术行业，再到新业

态的网约车司机、智能农业设备操作人员等群体，“万

里行”通过巡回和移动服务的形式，让传统行业与新

一线职工从中受益。

2024年，“万里行”项目走进北京、江苏、广东、河

南、山西、山东、新疆、湖北等12个省区市，深入16家企

业，为超过万名职工服务。中国企业体育协会代理主

席戴璐强认为，“万里行”项目以体质测试为切入点，

结合个性化的健身指导方案，不仅提升了职工的健康

意识和健身技能，还有效促进了体质检测服务与全民

健康的深度融合，更以其广泛的服务覆盖、创新的服

务模式和深远的品牌影响力，逐步形成了全国大型体

质检测与科学健身指导服务活动的标杆。

“通过专业的体质检测，职工们清晰地了解了自

己的身体状况，为后续制定个性化的健身计划提供了

科学依据，并指引了正确的运动方向和方法，让职工

们能科学有效地锻炼，提升身体素质、预防疾病。”山

东钢铁股份有限公司工会工作室主任李甲介绍，今年

5月，“万里行”活动走进山钢，306位来自生产一线的

职工参加了测试，“大家收到运动领域专家出具的个

性化科学健身指导建议，通过营养饮食、有氧运动、体

重管理、体能提升等方法改善身体素质，感谢‘万里

行’活动为大家送来的健康礼物。”

今年，“万里行”活动再次走进新疆，并与“国球进

社区”“国球进公园”等项目有机结合，彰显出体育公

益的普惠性与广泛性，进一步提升了活动的实效性。

“在西部边陲喀什，在美丽的梨城库尔勒，‘万里行’为

当地的铁路职工还有企业系统的少数民族职工送上

体质检测服务，并举办健康讲座，为职工提供科学健

身指导。明年我们将以‘怎样解决火车司机疲劳’作为

重点，继续推进‘万里行’活动在新疆的开展。”新疆企

业体育协会秘书长赵玥说。

历经两年发展，“万里

行”项目累计覆盖了全国25

个省区市，先后进入45家企

业，推广“体质检测发现问

题，科学健身指导解决问题”

的服务闭环，并以上万名职

工体质数据为依据，创编了

适用于7类工种的健身方法

和课程。值得一提的是，项目

针对新业态群体开展特色服

务，2023年重点关注外卖

骑手，2024年聚焦网约

车司机群体，“除了延

续编创便捷健身操，

还新增了碎片化时间

健身的高强度间歇训

练法，更好地满足了网约

车司机的健身需求。”“万里

行”项目负责人、总局科研所研究员

王欢介绍，基于对职工体质的深入评估，并通过数据

分析突出行业健康问题的关键点，活动不断丰富职

业健身方案，服务更多新兴职业群体。特别是结合职

业特性开发的拉伸操和久坐间断健身法，有效提升

了职工参与的兴趣和持续性。

2025年，“万里行”项目将力求在深化个性化健

康服务、科技赋能职工减重促健康、加强科学健身指

导员培训、拓展多领域合作方面积极探索，整合更

多社会资源，探索更多元化职工健康促进服务模

式，进一步提高职工对体质测试和健身方法的认

知，为全民健身和全民健康深度融合贡献力量。

本报讯 2024年福建省运动促

进健康知识技能大赛日前在泉州职

业技术大学启动。本次活动以“体卫融

合 健康万家”为主题，旨在普及运动

促进健康的理念，强化科学运动指导

专业人才的培育，并提高公众对健康

生活方式的了解，通过竞赛形式促进体

育与卫生健康领域的融合发展。比赛分

为个人赛和团体赛两部分，来自福建省

各高校、卫生机构和体育单位的15支代

表队130名运动员参与。

中国体育科学学会常务理事祝莉表

示，随着社会的发展和人民生活水平的

提高，人们对健康的需求日益增长。体育

运动作为提高国民体质、预防疾病的有效

手段，其在促进全民健康中的作用愈发凸

显。本次大赛不仅是一次体育技能的竞

技，也是一次健康理念的传播，希望能够

激励更多人参加运动促进健康的活动，

享受运动带来的健康与快乐。

福建省体育局群体处有关负责人表

示：“福建省通过举办体育活动，加强体育

设施建设，推广科学健身知识，有效提升

了群众的健康水平。只有深化体卫融合，

才会有效推动体育与医疗、养老、旅游等

多领域的合作，共同构建全方位的健康服

务体系。”

启动仪式上，北京体育大学王正珍

教授做了《运动处方在国内外的应用与

发展》主题报告，诠释了运动促进健康的

实效与创新意义。

本次大赛由福建省体育局、福建省

卫生健康委员会、福建省总工会主办，泉

州市体育局、泉州市卫生健康委员会、泉

州市总工会、晋江市人民政府、福建省体

育与卫生健康融合协会承办。（刘昕彤）

今年是浙江省“体重管

理”年，为构建更高水平的全民

健身公共服务体系，提升全民

健康素养，近日，“全民健身 全

民健康”体卫融合杭州拱墅区

试点展示会暨第十二届杭州市

市民健康知识大赛启动仪式，在

拱墅区康桥街道举行。

展示会上，不少居民积极展

示了自己几个月来的健身成果。

据悉，从8月31日开始，杭州首届

健康减重大赛在康桥街道开启，

141名市民踊跃报名，经过90天的

赛程，选手们都有了不小的变化：

平均体重减轻了4.68公斤，最多的

减重21.9公斤；BMI指数平均下降

1.7，其中最高下降7.9；腰围平均减

少7.39厘米，最高的减了23厘米；体

脂率平均下降2.02%，最高下降

8.5%。整体减重效果明显。

“以前我只关注自己的体重数

值，通过比赛，我不但学会了科学减

脂的原理，还学会了合理的饮食和运

动方式，让我现在身轻如燕。”张先生

分享了他的成功经验和心得，“我现在

不但体重减轻、体脂率达标、肌肉量增

加，就连脂肪肝也消失了。”

“这一组组体质综合数据，不仅是

对他们个人毅力的肯定，更是对大

家共同践行健康生活方式的最好诠

释，这正是我们举办这场市民健康

减重大赛的初衷和意义所在。”杭州

市健康办负责人表示，通过政府搭

台、部门协作、社会参与，杭州市深

入实施健康优先发展战略，倡导和

推进健康生活方式，提升全民体重

管理意识和技能，切实推动慢性病

防治关口前移。

近年来，“全民健身”“追求健康”

已经逐渐成为拱墅居民的一种新时

尚。作为率先探索体卫融合之路的中

心城区，拱墅区在康桥街道积极打造

了桥下2600平方米篮球公园，将健身

融入运河生态，并在全省范围内率先

在社区卫生服务中心开设“运动健康

门诊”，打造体卫融合新标杆。

活动期间，康桥街道的运动健康

集市也深受居民们欢迎：脆皮青年养

生坊、靠谱专家义诊区、火眼金睛识健

康、趁热打铁动出圈、神秘东方药你

馆、健康科普能量场、体卫融合公益

营、健康管理测试站……有趣丰富的

健康摊位和健身游戏吸引着一大批群

众，也让大家更加了解健康的重要性。

此外，为进一步普及健康知识、

培育健康文化、提高居民健康素养水

平，第十二届杭州市全民健康知识大

赛在当天正式启动。

本报记者 刘昕彤

“每天坐在电脑前伏案工作，有时候甚至没

有时间吃饭，长时间保持一样的姿态，有时候肩、

颈痛得根本动不了，特别痛苦。”35岁的上班族路

纳年纪轻轻便已是“资深”的肩周炎患者，他无奈

地说，“肩周炎也算是上班族的职业病了。”

肩周炎就是肩关节周围炎，又称“五十肩”

等。长期过度活动或者姿势不良等，都会造成肩

周炎。国家体育总局运动医学研究所主任医师梁

辰介绍，颈椎病和心、肺疾病的发生可能会牵涉

到肩关节，造成肩周炎的发生，因原发病长期不

愈使肩部肌持续性痉挛、缺血而形成炎性病灶，

转变为真正的肩周炎。“肩周炎起病慢，往往不容

易让人察觉出来，很多人因为肩部疼痛不强烈就

不重视，最终却引起很大伤害。还有一些早期肩

周炎患者害怕疼痛而不敢活动，而这将加剧组织

的病理改变，使肩周炎向更深层次发展。”

运动是远离肩周炎的有效方法。梁辰表示，只

有活动锻炼才能把肩关节粘连的韧带、软组织一

点一点地分开，并防止再度粘连。运动可以松解关

节粘连，增加关节活动度，还能改善血液循环，促

进炎症的消除，增强肌力，防止肌肉萎缩。需要注

意的是，运动一定要科学，并且贵在坚持，切忌过

度运动，以防人为造成肌肉拉伤，形成新的粘连。

“首先，一定要纠正不良姿势，从而避免造成

慢性劳损，在工作的时候一定要定时起来活动一

下，其实就短短三五分钟的小锻炼，就能达到健身、

缓解疲劳的作用。选择简单的徒手操，或者用弹力

带、哑铃、毛巾、雨伞这些小工具来进行康复训练就

能收获效果。”梁辰说，像“划船运动”即弯腰垂臂，

以两臂为桨做划船状；“拉手运动”即自然站立，患

病一侧上肢内旋到后背，另一侧手从背后拉住患

侧手腕，慢慢往另一侧上方牵引，到最大限度时停

数分钟；“下蹲运动”即背向站在桌前，双手扶桌边，

反复做下蹲动作等，“学会这几个小动作并坚持锻

炼，效果事半功倍，非常推荐大家练习。”

梁辰提醒，除了患病的一侧肩部，还要对另

一侧进行积极预防。除了对肩周炎本身的关注

外，还要注意容易引起继发性肩周炎的相关疾

病，如糖尿病、颈椎病等，患有这些疾病的人要密

切观察是否产生肩部疼痛症状，肩关节活动范围

是否减小，要及时进行肩关节的主动运动和被动

运动，以保持肩关节的活动幅度。
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健康减重“新玩法”

运动防治肩周炎最有效

主办方供图

本报记者 刘昕彤

近日来，“冬季健康跑步，强健身心，呵护小小心

脏”的理念，随着北京数千名师生的跑步行动，正在

广泛传播。

12月1日清晨，北京市体育教师跑团100多位教

师、校长、医生、媒体跑者，在奥森公园率先领跑。5

公里、10公里，老师们充分示范“一双适宜的跑鞋、一

段有效的热身、一程正确的跑姿、一场火热的奔跑”，

落实了11月8日全国青少年心血管健康促进专项学

术大会发出的“123，全民冬跑，呵护心脏”倡议。

自2016年起，中国体育新闻工作者协会、中国体

育报业总社、辽宁省体育局、吉林省体育局、黑龙江省

体育局、贵人鸟品牌等联合发起“123全民冬跑日”，每

年12月3日引领带动全国群众进入冬跑季，养成良好健

身习惯，为全年身心健康，做好储能，打好基础。

今年12月3日开始，北京市第三十五中学、

北京工业大学实验学校、101中学大兴分校等

学校，在校园纷纷开展“123全民冬跑日”活动。

晨跑、午跑、傍晚跑和夜跑，师生积极参加。有

关单位向热爱、坚持和引领跑步的体育教师

和学生奖励适用跑步、健身、训练的专业运动

鞋，以健康科技助力青少年人群科学运动、快

乐成长。

“123全民冬跑日”北京领跑

肩周炎的康复训练方法
运动疗法是治疗肩周炎最重要的手段

之一，梁辰推荐了几个简便易行的康复训练

小方法：

1.提重物旋转疗法：将沙袋提在手中，

沙袋的重量逐渐由轻到重，从1公斤开始，

逐渐增加到10公斤。如果感觉还能够承受

更重一点，可逐渐增加。上身向前自然弯

曲，肩膀自然下垂，手持沙袋向下旋转画圈

摆动，先顺时针转，然后逆时针转。一天做

三四遍，每遍绕二十次左右。但应注意重

量不宜过重，以免引起肩部肌肉的痉挛及

明显疼痛，进而导致外伤。

2.对墙画圈疗法：患者面向墙壁，伸直

手臂，对墙做画圆圈的动作。经常重复这个

动作，对肩周炎的恢复将会有很大帮助。

3.拉毛巾疗法：拿条长毛巾，两手各

执一端，放在身后，一手在上，一手在下，

开始可能活动受到一些限制，循序渐

进，动作可由小到大，每天坚持做几次，

肩周炎的状况就会逐渐改善。

4.上肢绕脖子：将两只胳膊分别从

前向后，或从后往前用力做绕脖子的

动作。 （刘昕彤整理）

福建举办运动促进健康知识技能大赛

本报记者 刘昕彤

“万里行”将科学健身指导送到职工身边

以体育“小切口”服务“大民生”


