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今日新乡·关注

游泳馆内人流量激增
健身同时觅“清凉”

今年暑期高温居高不下，众多
市民选择扎堆室内健身房，尤其是
我市各大游泳馆生意火爆，游泳成
为市民消暑健身的热门选择之一。
8 月 11 日下午，记者在位于胜利街
的一家健身房一楼游泳区看到，众
多市民的泳衣、泳帽、泳镜装备齐
全，正在泳道内往返畅游，展现着矫
健的身姿。

“双臂打开，两腿夹紧，注意呼
吸！”暑期进入后半程，学生群体成为
各大游泳馆的健身“主力军”。记者
在牧野区一家露天游泳馆内看到，数
十名学生在教练员的指导下蹬、夹、
蹬、夹……如同灵动的鱼儿穿梭在泳
池中，蛙泳、仰泳、自由泳等姿势尽显
专业。

据工作人员介绍，我市出现高温
天气以来，每天参与游泳健身运动的
人流量比平时多了两三倍，下班时间
后的“上班族”和放暑假的学生成为
游泳馆的主力军。

科学指导助力渐成趋势
夏季健身需防暑适量

在阿奇尔游泳健身房内，记者看
到，数名女士正在跑步机上挥汗如
雨。无氧区的健身器械旁，多名男士
正在教练的指导下“撸铁”消耗热量，
锻炼肌肉线条。此外，动感单车区、
篮球区、游泳区等健身区域，均可看
到市民奋力健身的身影。

尽管立秋节气已过，但炎热的天
气还没有退场的势头。记者看到，前
来健身房进行有氧、无氧健身锻炼的
市民络绎不绝。位于新一街的一家
专业健身房负责人介绍，我国启动

“体重管理年”三年行动以来，广大市
民的健身意识明显增强，尤其是“全
民健身日”前后，会员咨询量和体验
人数显著上升。

“我们倡导‘三减三健’全民健康
生活方式行动，会员在健身前会进行
体脂率、心肺功能等健康检测，避免
带病运动，教练会根据个人情况制订
训练计划。”健身从业人员王先生表
示，科学的健身指导能有效避免运动
损伤。

然而，高温天气也给健身带来挑
战。“有时候练得太猛，容易头晕，后

来教练提醒我要注意补水和控制强
度。”市民侯女士说。全国高级营养
师、资深健身教练董大鹏建议，夏季
健身应避开高温时段，尽量选择清晨
或傍晚时间，并注意补充电解质，避
免中暑。

社区、乡村健身器材使用率高
部分群众缺乏科学锻炼意识

今年以来，封丘县城关乡五里井
村、后九甲村、小娄堤村等10个村的
活动广场都有序安装了太空漫步机、
腰背按摩器、太极揉推器等多元化健
身设备，可以全方位满足老中青幼不
同年龄段村民的健身需求。如今，每
天傍晚时分，这些村庄曾经略显空
旷、单调的活动广场焕发出了热闹的
气息。

在封丘县曹岗乡清河集村，一座
占地面积 1000 平方米的综合运动场
成了群众的“健身房”。这里的球场
既适合篮球对抗，又能满足足球赛
事，盛夏以来，为村民带来了多样的
运动体验。此举有效打通了全民健
身服务的“最后一公里”，为乡风文明
建设注入了新活力。

记者走访我市红旗区、卫滨区、
牧野区多个社区健身广场发现，清
晨、傍晚时分是老年人和儿童健身的
高峰期，健身器材空置率很低。社区
工作人员史夏华介绍，近年来，我市
加大了公共健身设施的投入，每个小
区几乎都配备了健身器材，但部分居
民存在盲目锻炼、动作不规范等问

题，这不仅影响锻炼效果，还可能带
来运动损伤风险。

记者观察发现，多名老年人在使
用扭腰器、漫步机等器材时动作并不
标准，这些老年人存在着一定的运动
认识误区。

“有的老人锻炼强度过大，结果
会导致肌肉拉伤。”史夏华表示，为
此，社区还专门邀请了健身指导员，
为居民进行现场示范，纠正错误动
作，同时鼓励大家在锻炼前进行简
单的身体评估，如测量血压、心率
等。

免费开放吸引群众动起来
体育场馆带动健身热

市体育中心是我市市民健身的
重要场所，相关配套设施齐全。近年
来，随着各类业余、专业赛事的举办，
市民参与体育运动、自觉参与健身的
热情高涨。

为积极响应第 17 个“全民健身
日”的号召，8月6日，2025年“全民健
身日”新乡市老年人健身展示活动在
市体育中心空竹训练场进行。银龄
群体集中展演了健身秧歌、太极拳、
空竹等九大特色项目，各代表队以赛
促练、以展会友，彰显了新时代老年
人积极向上的精神风貌。

8月8日“全民健身日”当天，市体
育中心游泳馆在9时30分~18时30分
向全体市民免费开放，吸引了众多市
民现场“打卡”体验。当天，市体育中
心室外篮球场、室外足球场、气膜馆、

气囊馆6时~18时均向全市市民免费
开放。此外，乒乓球、全民健身园全
天开放，引导大家走出家门、走向运
动场，一起动起来。

四季健身要科学
专家建议莫要盲目跟风

董大鹏建议，夏季健身应避免高
温时段进行，应选择室内或阴凉处锻
炼，注意补水和防暑降温。户外运动
时，要涂抹防晒指数较高的防晒霜，
佩戴遮阳帽、太阳镜等防晒用品。衣
物应选择透气、吸汗的棉质或运动功
能性面料，避免紧身、不透气的服装，
以利于汗液蒸发和身体散热。

春 秋 季 节 是 户 外 健 身 的 高 峰
期，但早晚温差大，容易引发感冒或
关节不适。市民应注意保暖，运动
前后充分热身，避免肌肉僵硬或拉
伤。冬季健身则以室内为主，户外
运动需穿戴保暖装备，运动后及时
更换干爽衣物。董大鹏表示，冬季
健身更需注意防寒，尤其是游泳、跑
步等户外或低温环境下的运动，应
做好保暖措施，避免寒气入侵引发
疾病。

随着“三减三健”全民健康生活
方式理念的普及和科学健身的宣传，
我市市民的健身方式正逐步走向科
学化、个性化，避免因盲目锻炼带来
的健康风险。“未来仍需要继续推广

‘三减三健’理念，让更多市民在安
全、健康的前提下享受运动健身的乐
趣。”董大鹏表示。

□策划 张世彬 记者 崔敬

我市“全民健身日”调查：

“三减三健”助力科学运动
四季健身需“因时制宜”

8月8日是我国第17个“全民健身日”。连日来，我市积极响应国家号召，在全市范围内组织开展了形式多样的“全民健

身日”主题活动，引导更多群众走出家门、走向运动场，一起动起来。众多市民也积极践行“三减三健”（“三减”即减盐、减油、

减糖；“三健”即健康口腔、健康体重、健康骨骼），减掉不良的生活方式。

8月8日以来，记者走访了我市部分健身房、社区健身场所及公共体育场馆，调查市民健身现状，并邀请专业人士提醒市

民在不同季节学会科学健身，避免盲目运动带来的健康风险，享受运动带来的快乐。

2025年“全民健身日”新乡市老年人健身展示活动现场 游泳池内的孩子们


