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本报记者 顾 宁

“这个握力测试太有意思了，平时真没机会专

门锻炼臂力。”中国人保健康团体客户部员工邓进

飞刚完成测试，便迫不及待地分享感受。她说，平

衡测试对长期伏案工作的人尤为重要，“这次测试

就像一份健康指南，让我意识到加强锻炼的必要

性。”

日前，在2025健康企业发展大会暨“体重管理

年”全国企业推进活动期间，“中国职工体质检测与

科学健身万里行”活动走进了中国人保大厦，吸引了

众多企业职工和参会者踊跃参与。

活动现场设置了多个体质检测区域，仪器整齐

排列，身着统一工作服的工作人员正在引导职工有

序参与各项测试。“请站稳，保持平衡，坚持30秒。”在

平衡测试区，工作人员耐心地指导着每一位参与者。

另一边，握力测试区不时传来加油鼓劲声，大家纷纷

挑战自我，现场气氛热烈而有序。

近年来，随着生活方式的改变与工作压力的上

升，职工超重、肥胖、慢性病等问题日益凸显。2021年

发布的《第五次国民体质监测公报》显示，我国20至

60岁的在职人群中，超重肥胖率已超过50%，身体活

动不足、久坐时间过长成为超重肥胖的“隐性风险”。

多年来，国家体育总局群体司一直致力于提升广大

职工的体育锻炼参与度和科学健身指导水平。2024

年，群体司创新举办第一届全民健身大赛，采用“统

分结合”的办赛方式，共举办6000余场赛事，直接参

与人数达200万人。

中国企业体协副秘书长田超表示，2025年是“中

国职工体质检测与科学健身万里行”开展的第三年，

在国家体育总局群众体育司的大力支持下，由国家

体育总局体育科学研究所和中国企业体育协会共

同实施。今年的活动在延续以往特色的基础上，有

着诸多创新与亮点。在规模上，继续秉持“行万里”

理念，以巡回方式走进20到30家企业、机关和事业

单位，为近万名员工提供服务，让更多职工能够参

与到体质检测与科学健身指导中。同时，活动创新推

出“体质大比拼”环节，基于体质检测数据与结果评

选“体质达人”，通过荣誉激励的方式，激发企业员工

和职工主动进行科学锻炼，增强大家对自身健康管

理的意识。

“活动不仅重视通过体质检测发现问题，更强

调以科学健身解决问题。”田超说，体

科所依据以往万里行项目中的走访数据与分析，已

编制出7类适合不同工作岗位人群特点的健身操，

构建了“工种适配型”健身干预体系，“司机健身操”

“快递健身操”“工人醒身健活操”“久坐拉伸操”通

过央视和“学习强国”平台播出，极大增强了项目

在职工群体中的知晓率与参与度，后续还将持续

研发更多项目。这些健身操借助万里行活动下沉

到各企业基层员工身边，通过企业工会线上平台

提供科学健身指导依据，同时为企业培养科学健

身指导员，组织员工按健身操打卡练习，助力职工

坚持科学锻炼，提升健康水平。此外，今年的体质

检测虽统一按国家体育总局标准执行，但在后续

科学健身指导上更具针对性，通过对不同工种人

群体质检测数据的汇总分析，归纳出各类人群普遍

存在的体质健康问题，以此为依据定制科学健身指

导内容。

“这次活动真是太及时了！”中建八局东北公

司工会工作部部长闫娇在体验区一边翻阅健康手

册，一边感慨道。她表示，企业一直将员工健康放

在重要位置，因为员工是企业发展的核心动力。在

详细了解万里行活动后，她兴奋地说：“这项活动

把健康管理前置，从检测到指导形成完整闭环。我

们特别希望活动能走进项目一线，让更多农民工

也能受益。”

瑞安医疗总经理刘志胜在与工作人员交流合作

细节时分享道，作为为大型企业提供医疗服务的机

构，他们已邀请万里行活动走进合作企业。“通过活

动，员工们对自己的体质状况有了更清晰地认识，

企业也将其视为提升员工福利的重要举措。”刘志

胜说。

四川省水电集团胡琳璘在人群中格外引人注

目，作为“健康达人”代表，她笑着分享自己的蜕变经

历：“以前因为工作压力，体重一度达到120斤。通过坚

持运动和饮食调整，现在稳定在100斤以内。”她激动地

表示，参与万里行活动不仅加深了对自身身体状况的

了解，还学到了许多科学健身知识，“在这里和大家交

流，更让我感受到健康管理的重要性，这对工

作和生活都有很大帮助。”

随着体验区参与人数不

断增多，不少企业代表主

动与主办方交换联系

方式，表达合作意

向。这场充满活力

的健康之旅，正以

创新的方式，为

职工健康管理

和企业健康发

展 注 入 新 动

力。

本报记者 顾 宁

日前，2025健康企业发展大会

暨“体重管理年”全国企业推进活

动在北京举行。大会汇聚政府部

门、社会组织、案例企业、服务机构

代表共同研讨健康企业建设的最

新实践与未来方向。

会上，中国企业联合会、中国

企业家协会党委书记、常务副会长

兼秘书长朱宏任指出，五年来健康

中国行动共同培育超2000个健康

企业建设各类案例，打造健康企业

建设特色样板。

国家体育总局群众体育司负

责人表示，将“职工健康”作为“全

民健身”主战场的前沿阵地进行部

署，是全民健身国家战略的重要

组成部分。群体司也积极响应国

家卫健委的体重管理行动方案，

通过开展国民体质监测、“职工体

质检测与科学健身万里行”等工

作，积极宣传运动与科学减重理

念，为促进广大职工的健康水平

贡献力量。其中“万里行”活动自

2023年启动，针对各类工种职工的

工作特点和体质差异提供特色服

务，目前服务全国40家企业和数十

万职工。

在本次大会期间，2025年第三

届中国职工体质检测万里行正式

启动，为“健康企业发展”注入新

动能。同时，基于职工健康的重要

性，大会进一步聚焦科学减重与

健康管理实践。专家报告

环节，国家体育总

局体育科学研

究 所 党 委

副书记、

副所长

袁虹分享了《提升职工体质 助力

健康企业发展》报告，她表示，规律

运动是性价比最高的健康投资。30

分钟中等强度运动的“后燃效应”

可持续数小时，能提升燃脂效率，

且相比节食更能保住肌肉，维持

代谢。“中国职工体质检测与科学

健身万里行”项目还构建“科学运

动＋行为引导＋数字化平台”的

方案，并呼吁企业将健康管理纳

入战略，设立“工间运动角”，开展

健身培训。国家体育总局将联合

中国企业联合会提供体质评估等

支持，推动职工“动起来、瘦下来、

强起来”，助力健康企业建设从理

念转向实操。

随后，北京小汤山医院负责

人、体医融合中心学科带头人牛国

卫带来微课堂分享，“运动零食”助

减重。中国疾病预防控制中心营养

与健康所首席专家、原所长丁钢强

和中国疾病预防控制中心慢性非

传染性疾病预防控制中心主任吴

静分别围绕《中国居民营养膳食与

体重管理》《体重管理与慢病防控》

主题进行了分享。

此次大会的召开，标志着健

康企业建设从理念倡导进入精

准实施阶段。通过体重管理与职

业健康的融合，科学运动与企业

发展有机结合，充分彰显体育在

提升职工体质、促进健康管理中

的核心价值。从全民健身出发，

以工间运动角、科学健身指导为

抓手，将体育锻炼融入企业日常

管理，借助职工体质检测、运动

处方定制等专业手段，激发职工

健康活力。当企业、政府、专业机

构协同发力，体育的价值得以充

分释放，逐步构建起“企业健康

发展、职工健康受益”的良性循

环格局，为健康中国战略注入持

久动能。

本报记者 傅潇雯

长时间久坐已成为许多人的

生活常态，由此引发的腰部健康

问题与骨质疏松隐患日益凸显。

踢毽子与跳绳这两项看似寻常的

运动，有提升腰部功能、增强骨密度

等效果，为不同年龄段人群提供了

简单易行的健康解决方案。

长时间久坐不动、缺乏运动，容易

导致腰部肌肉退化、疼痛、关节稳定性下

降。踢毽子是一项全身性协调运动，作为

日常锻炼方式，能缓解腰疼，还能提升平

衡能力，特别适合“久坐族”和中老年人。

北京体育大学运动医学与康复学院副

教授卢玮介绍，踢毽子能增强腰部肌肉的

力量和稳定性，缓解腰痛和背痛。随着年龄

的增长，老年人的肌肉系统、神经系统、视力

逐渐退化，导致跌倒风险增加。而平衡能力是

老年人防摔的关键指标，一旦跌倒，很可能导

致骨折等严重后果，踢毽子有助于应对生活中

的意外摔倒、提高身体的反应速度。

在踢毽子的过程中，支撑腿需要为另一条腿

的摆动提供强有力的基础。同时，摆动的腿也需要

具备极强的协调性和力量，才能完成精准的动作。

初学者要循序渐进，避免运动伤害，从简单的髋关

节外旋动作开始练习，逐渐增加难度和数量，可以用

绳子拴住毽子进行固定位置的练习，逐步过渡到自由

踢毽。

跳绳运动则是高效的燃脂利器，还能增强骨密度，

预防骨质疏松。很多人由于长时间久坐不动

或缺乏户外活动，导致骨承受应力不足，进

而引发骨质疏松，甚至很多年轻人由于生活

方式的改变，骨质疏松的发病率也在逐年上

升。跳绳作为一种负重性运动，能够有效增

加骨承受的应力。

“在跳绳时脚需要离开地面再触地，在

此过程中骨骼承受的应力比平时走路时承

受的应力更大，并且应力可以从脚一直传导

至脊柱，对身体骨密度有很强的促进作用。”

卢玮解释说。

此外，跳绳还可以调节内分泌代谢，尤

其与中老年女性骨质疏松与激素水平下降

有密切关系，改善激素和代谢水平有助于维

护骨密度。卢玮表示，在跳绳时，肌肉收缩会

对骨产生牵拉力作用，这样也有助于维护骨

密度。运动是维护骨密度非常重要的因素，

跳绳运动就是一项低成本、高效率的维护骨

密度的运动。

专家建议，每周跳绳3至5次，每次持续

30分钟以上，并达到中等强度以上，中等强

度的判断标准是心率加快、微微喘息和感

到有些累。跳绳在每分钟100到120次的速

度下，能量消耗比安静状态高10倍，属于高

强度运动，与慢跑和游泳等其他运动相比，

跳绳在单位时间内消耗的卡路里更多。每

次连续跳绳的时间应不少于10分钟。如果

一开始无法坚持这么长时间，可以分组进

行练习，每组跳5分钟后休息1分钟，再继续

跳下一组。
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家长要时刻关注孩子的体态，掌握基础的筛

查技能，及时发现孩子体态上的“小毛病”。首都医

科大学附属北京朝阳医院运动与康复医学科主任

医师、教授周敬滨从三方面给家长对青少年体态

进行观察和测试。

首先是肩线与骨盆的对称性，让孩子自然站

立，观察双肩是否水平、双侧髋部是否对称，若一侧

肩或髋部明显抬高，提示可能存在脊柱侧弯或骨盆

前倾；靠墙测试即站立时后脑勺、肩胛骨、臀部及脚

跟紧贴墙面，在正常腰椎曲度下，腰部与墙面间隙

应小于一掌厚度，若可插入整只手或手臂，则提示

腰椎前凸过度；家长还可以从步态进行观察，行走

时足尖过度内旋或外旋、膝关节内扣等姿势，可能

反映出下肢力线异常，要及时干预。

3至10岁是塑造孩子体态的黄金时期，但此时

的孩子身体和心理相对脆弱，家长不要用过度强制

的方式纠正孩子的姿势，而应鼓励和引导，让孩子

理解良好体态的重要性，逐渐改变不良习惯。周敬

滨指出，创建符合儿童生物力学的学习和生活环境

是体态管理的基础，有针对性的运动干预是重塑体

态的核心手段。

可以借助运动改善孩子的体态。周敬滨建议，

在游泳时，自由泳和蛙泳可增强背部肌群，水的浮

力可减轻关节负荷，适合脊柱侧弯儿童。瑜伽与普

拉提中鸟狗式、猫牛式等动作能提升核心稳定性，

矫正骨盆前倾，改善脊柱的柔韧性。还可以进行功

能性训练，靠墙静蹲可强化下肢

力线，弹力带划船可激活背部菱形肌和

中下斜方肌，每周做2至3次，每次15分钟，可有效改

善肌力失衡。

此外，要为孩子挑选符合人体工程学的书

桌椅，确保坐下时双脚能稳稳踩地，大腿与地面

平行，眼睛与书本距离一尺左右，胸离书桌一

拳，手离笔尖一寸。根据孩子的身高定期调整

桌椅高度，使孩子坐着时大腿与地面平行，小

腿垂直地面，双脚平放在地面上。书包以双

肩背包为优，重量不超过体重的10%，肩带

需加宽衬垫，以避免“圆肩”。单肩包或拉

杆书包容易加重脊柱侧向负荷，增加侧弯

风险。

体重管理正当时 以测促练强体魄
职工健康万里行活动走进企业

2025健康企业发展大会举行

企业健康发展
职工健康受益

踢毽跳绳
让久坐腰骨“活”起来

环五台山
超级越野赛举行

让孩子保持良好体态 这些要点要注意


