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全民健身日体质监测受宠，肥胖和亚健康成“公敌”

想想踢踢免免费费夜夜场场足足球球，，一一起起去去省省体体吧吧
省体为市民健身送福利，足球主题公园夜场免费开放

平板支撑20分钟

74岁老人获第六

8日上午8时，全民健身日主题活动启动
仪式在济南市全民健身中心健身广场举行。
在现场，近千名市民进行了太极拳、健身气功
展示。另外，百余名市民参加了健身达人大赛
平板支撑比赛，年龄最大的参赛者、74岁的张
大爷坚持了20多分钟，获得了第六名。

全民健身中心当天免费开放了10个场馆
供市民健身使用，只要凭提前发放的健身券
就可以免费体验一把，全天累计接待市民
4000余人。其中，最受关注的还是体质监测，
全天有100人进行了免费体质监测，达到了体
质监测中心的最大容量，参加者大多数都是
中老年人。

此次检测的项目主要包括：血压、身高、
体重、身体柔韧性、反应灵敏度、身体平衡能
力、单手握力、肺活量、骨密度测试、身体成分
分析、亚健康检测等等。通过一系列测试，给
市民的身体健康状况出具一份国民体质综合
锻炼指导报告书，开出运动处方，让每一位市
民都能清楚了解自己的身体状况，有针对性
地加强锻炼。

工作人员介绍，近年来省城居民对自身
体质的关注度不断提高，以前每天也就监测
十几人，现在几乎可以达到上限。“虽然仍以
中老年人为主，但年轻人也增加了不少。相对
来说，年轻人更有目的性，可能是减重过程中
遇到困难，也可能是想增强力量，先做个体质
测试，锻炼的时候有的放矢。”

8月8日是全国第七个全民健身日，省城公共体育场馆都向市民免费开放，不少场馆人气爆棚。最受关注的是体质免
费监测，从监测数据看，困扰居民的问题主要还是肥胖和亚健康。
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七成人群存在肥胖困扰

工作人员介绍，监测结果显示，肥胖已
成为城市人体质健康中比较突出的一个问
题，70%左右的人群都存在肥胖困扰。

“肥胖的问题不仅仅存在于中老年人
中，年轻人也普遍存在。”该工作人员介绍，
人到中年之后，新陈代谢会越来越缓慢，比
较容易出现身体逐渐发胖的情况，年轻人则
因为不注重锻炼或是饮食不规律，造成肥
胖。

“90后”姑娘小吕就有这方面的困扰。
“上次单位组织体检，医生说我有轻微的脂
肪肝，因为平时运动太少，饮食上又没有节
制，胖得太快才造成了脂肪肝。最近也有减
重的计划，所以想先测试一下，运动起来更
有目标。”

成人脂肪率的标准会根据年龄和性别
而各不相同。比如，18岁到39岁的女性，脂
肪含量在21%到34%之间就是健康的标准。

“现在，很多年轻人进行体质监测都是因为
存在减脂的问题。比如，正在减肥中，却发
现体重无法下降了，就会进行体质监测，开
出运动处方，帮助减重。”

针对肥胖问题，工作人员表示，每个人
情况各异，不同年龄段的正常体脂率也是不
一样的，应根据自己的状况，选择合适的锻
炼方式。

文/片 本报记者 张玉岩 实习生 张悦

熬夜玩手机看视频，亚健康亮红灯

亚健康问题也是老生常谈了。
工作人员介绍，平常人们没有生
病，去医院也查不出什么毛病，但
就是浑身不舒服，这应该就是亚健
康的状态了。人群中真正健康的人
只有15%左右，真正生病的人也不
多，大约有70%的人处在亚健康状
态。建议年轻人应该早睡觉，老年
人需要多运动。

吴先生今年70多岁了，刚刚通
过亚健康的测量，综合得分是87
分，身体各个部位的能量都相对
较好。工作人员指着亚健康评定
报告跟吴先生解释，处于绿色区
域的就表示器官功能处在最佳状
态，如果是在红色区域，则表明器
官能量淤积、阻塞，在黄色区域的
则表明器官能量不足、缺失。综合
得分87分，表明身体十分健康，只
是下肢能量处在黄色区域，表示
吴先生平时可能缺乏锻炼，建议
以后加强运动。

跟吴先生相反，今年才20多岁
的张女士身体情况反而没有那么
好，综合得分刚到80分，勉强算是
健康水平。“测试结果越靠近圆心
能量越弱，从张女士的报告上看，
松果体的能量都快到圆心了，就是
说这个器官能量严重不足。松果体
就是主管睡眠的器官，张女士平时
可能熬夜比较多，睡得比较晚，睡
眠不足导致其他器官能量也出现
波动。”工作人员解释说。

张女士坦言，平常确实睡得比
较晚，有时候会熬到凌晨1点多。

“其实并没有不得不做的事情，就
是玩玩手机、看看视频、逛逛淘宝，
时间很快就过去了。有时候就算很
困，也拖拉到凌晨一两点，感觉像
是有晚睡强迫症一样。”

据了解，像张女士一样因为
熬夜而产生亚健康情况的年轻人
不在少数，而中老年人因为生活
作息比较规律，存在亚健康的反
而相对少一些。

2015年8月8日，是中国第7个“全民健
身日”，也是北京携手张家口获得2022年冬
奥会举办权后的第一个全民健身日。

8日，国家奥林匹克体育中心举行“全
民健身日”主题示范活动开幕式。柔力球爱
好者王女士介绍说：“柔力球是中国人发明
的体育项目，结合了太极以及球类的理念，
不仅可以上网竞技还可以打套路，对健身
有很大的好处，而且现在参与的人非常多，
已经发展到了全世界30多个国家了。而且
在国内普及率也很高，是国家体育总局直
接在抓的项目。”

全民健身的广泛普及不仅提高民众健
康健身意识，全民健身的价值定位也出现
了新的变化，显现出了其更多元的价值。

毽子协会的会员龚先生表示通过踢毽
子不仅变得更加健康了，也是实现自我价
值的一种方式，“我们从事毽子非物质遗产
的工作，同时我们进行普及的工作，去教小
学生踢毽子，我们在一起踢毽子非常的和
谐，谁家里有事情，谁受伤了，我们都会去
关心，我们在一起很团结很和谐。”

越来越多家长认识到青少年健身的重
要性。北京通州的一家武术培训班的教练介
绍说，很多学生练习武术前后的变化很大，
通过练习武术，小朋友们更加勇敢更加坚强
了。表演结束后，小朋友们坚定地用一声“高
兴”表达了对于武术的热爱。 据国际在线

踢毽子普及非遗

全民健身现多元价值

平板支撑大赛，20多分钟后，现场就剩下6位参赛选手。

亚健康测试结果图。

相关链接

本报济南8月8日讯（记者 刘伟）
今年的8月8日是第七个全民健身日，

来省体健身的广大市民又有新福利啦！
8日晚上6点半，省体足球主题公园，以
“体彩杯”济南五人制足球业余精英赛
第四场比赛开赛为标志，拉开了夜场免
费向社会开放的序幕。

为更好地服务全民健身，省体每年
都有“打造全民健身基地”的新亮点，今
年以来，省体在足球主题公园进行了灯
光改造，共安装了 4 9 盏 2 1 0 W 飞利浦
LED泛光灯，完全能够满足健身群众晚

间踢足球健身的灯光要求。49盏灯分四
路控制，足球主题公园管理人员可以根
据足球场地人数的多少来调整灯光，既
节能环保又能满足健身群众夜间踢球
照明的要求。

从8月10日起，足球主题公园正式
将开放时间延长至晚上9点，为晚间进
行健身运动的济南市民又提供了一个
好去处。“从报纸上看到晚上足球公园
有比赛，而且以后要开放夜场，这是我
们期待已久的，所以特意过来看看，没
想到灯光照明的效果这么好，以后我跟

我的小伙伴们就可以每天晚上过来感
受灯光下踢球的感觉了。”十七岁的足
球爱好者小王表示。

从2012年以来，随着健身场地免费向
市民开放，省体逐步由服务竞技体育赛事
的“圣体”，转变为服务全民健身的“圣
地”，在广大健身爱好者当中聚集了超高
的人气。目前省体全民健身的品牌已形
成，受益人群逐年增加。2015年，来省体健
身的人群预计将达到160万人次，“踢足球
到省体”、“打篮球到省体”、“想健身到省
体”已深入人心。免费开放的足球主题公园将吸引更多市民。
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