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□本报记者 冯晶

立式健身车、屈伸训练器……免健身费、无时间限

制。继今年初石家庄首个室外智能健身房在长安公园

亮相后，日前，该市又有多家公园安装投用了这种智能

健身房。

室外智能健身房融合人工智能、物联网、云计算、

大数据等技术，将国家队体能训练技术应用到全民健

身场地设施中，创造性地将健身房从室内移植到室外，

设置体质测试区、力量训练区、智能竞赛区等，配备了

上肢肩关节双功能训练器、上肢屈伸双功能训练器、推

胸划船双功能训练器、深蹲提踵双功能训练器、腹背肌

双功能训练器、腿部屈伸双功能训练器、高拉推举双功

能训练器、立式健身车共 8种不同功能的健身器材，每

件器材都装有太阳能电池板，还有遮阳棚和照明灯，且

配有使用说明。满足全年龄人群对于多功能健身锻炼

的需求。健身房里里外外都透着科技范儿，能帮你量身

定制运动处方、科学掌握运动量。目前已成为市民新的

健身“打卡点”。

“公园里设置健身器材是特别好的便民措施，使用

这些器材锻炼身体，效果不比去健身房差。最重要的

是，随时都可以进行锻炼，多方便呀！”专门前来打卡锻

炼的王女士说。

据石家庄市体育公园的“小蓝帽”健身服务志愿者

介绍，这些智能健身器材集合了 5G应用、物联网、云计

算、大数据及运动健康科学等最新黑科技。使用者在

“体测区”完成身高、体重、身体平衡等综合测试后，后

台可根据相关数据为其量身定制运动处方，使用者通

过手机扫码就能查看，并可根据运动处方在“力量和有

氧训练区”的健身器材上进行不同肌群的力量训练。

“即使不进行体测、不用手机注册，也可以根据所使用

器材显示的数据，科学掌握运动量。”

据悉，从今年 9月中旬至今，陆续安装投用的室外

智能健身房，截至目前，累计使用人数 2.2万余人，器材

使用频率达 16.7万余人次，其中，最高每天使用 1.3万

余人次。

科学健身新去处
室外智能健身房成市民新的健身“打卡点”

□本报记者 冯晶

“请抬起右脚”“往前再推一点儿”“再坚持

30秒就好了”……11月 1日，石家庄市体育局

常态化国民体质监测———运动促健康志愿服务

活动走进石家庄市长安区河东街道建华二社

区，免费为附近居民群众提供体质监测和科学

运动咨询，开出专属的“运动处方”，提供科学健

身指导，让群众在“家门口”就能享受体测服务。

活动现场，居民核对信息后，在工作人员的

引导下领取检测卡，前往检测区进行测试。检测

分别从身体形态，身体机能，身体素质三大维度

展开，进行身高、体重、肺活量、握力、坐位体前

屈等 17个项目的测试，针对不同年龄段的居民

开展不同的测试项目，测试完成后，现场的工作

人员会根据相应的测试结果为每个测试者提供

专属于个人的体质评估报告并现场回答测试者

的问题，帮助测试者全面地了解个人健康水平，

并积极向大家宣传和倡导科学、健康、文明的生

活方式和生活习惯。

“您的柔韧性良好，肺活量也不错，说明您

平时经常参加健身运动，在每次运动时，一定要

密切关注自己的心率。平时注意多食用高蛋白

食物，多吃鸡蛋牛奶。”61岁的朱心花是一位体

育爱好者，每天都踢毽子、跳广场舞。在完成所

有的体质监测项目后，健康指导师为她一一解

读。

“这是我第一次参与体质监测，感觉很有意

义，不仅对自己的身体状况有了深入的了解，还

学到了许多科学健身的知识和方法，这对我们

这些运动人群来说太实用了。”朱心花说。

开展国民体质监测工作，通过对居民的身

体在运动中反映出来的素质表现进行综合评

价，能够让居民及时了解自身体质健康状况，提

高了居民群众对体育健身的认识与参与度，引

导广大居民群众积极参与体育锻炼，营造了全

民参与、全民健康的良好氛围。

据石家庄市长安区河东街道建华二社区党

委书记安娜介绍，此次国民体质监测活动吸引

了辖区居民的广泛参与，大家报名参加踊跃，都

希望通过体质监测详细了解自己的身体健康状

况，及时发现存在的问题，掌握健康主动权，为

日后的运动健身找准方向。有一部分居民存在

体脂率偏高的问题，主要原因包括饮食不规律、

运动不规范、生活压力大等。体质监测可以及时

发现问题，通过个性化的科学健身指导，提高居

民的健康素养，引导科学健身。

据了解，这场体质监测活动是石家庄市体

育局开展的“百人科学运动干预指导团”活动的

一部分，除此之外，还包括运动风险评估和运动

干预指导。其中体质监测环节，将对参与市民握

力、纵跳、坐位体前屈、闭眼单脚站立、选择反应

时等项目进行监测，并根据年龄从身体形态、机

能、素质三方面进行综合测评。之后将开展运动

风险评估环节，将通过视诊、触诊、肌力评定和

主 /被动功能筛查等手段，以“体质监测报告 +

系统功能评估”的方式，对参与市民进行全面的

风险筛查，对于功能缺失或功能水平较差的，进

行整体方案指导。最后是运动干预指导环节，将

针对参与市民的具体情况，制定精细科学的个

性化运动干预方案，并予以周期 1个月的指导。

人人建档，分类汇总，通过再次“体质监测报告

+系统功能评估”的方式，验证周期内变化的真

实性，最终达成“运动促进健康”的目标。

运动处方服务到家
国民体质监测进社区，让群众在家门口享受服务

舞步循环 愉悦身心
2024年全国排舞冠军赛河北滦州落幕

本报讯（记者 冯晶）近日，2024年全国排舞冠军赛在

河北省滦州市落幕。赛事吸引了全国 12个省区市的 64支

运动队、1096位选手参赛。本次比赛为期 3天，设幼儿组、

小学组、中学（中专）组、普通高等学校组、社会组、家庭组

和精英组 7个组别，项目分单人项目、混双项目、集体项

目、原创项目、精英组单人项目、精英组串烧项目 6 个大

项、16个小项。

排舞是一项将音乐和固定舞步融合在一起，一人或多

人通过风格各异的舞步循环，来愉悦身心的国际性体育运

动。国家体育总局体操运动管理中心事业发展部副主任唐

金山说：“多元化的运动表现形式不仅满足了不同群体的

需求，也是展示全民健身成果的重要窗口。”

来自湖南 15岁女孩胡暄淇说：“跟全国优秀选手同台

竞技，是一次锻炼自我、展示自我、挑战自我的好机会。”

冀刻出发 健康乐跑
河北省城市公益跑·唐山站激情开跑

本报讯（记者 冯晶）11月 2日，在唐山大城山公园的

金黄与绿意交织中，一场万众瞩目的赛事———“冀刻出发

健康乐跑”洋河股份 我爱天之蓝 2024年河北省城市公益

跑·唐山站在这里举行。上午 9点 30分，随着发令枪响，

1200名乐跑爱好者踏上这场充满挑战与激情的征程，在深

秋时节的绚烂景色中挑战自我，体验运动与自然的和谐交

融。

此次赛事是唐山创建全国全民运动健身系列活动之

一。赛事从大城山公园南门出发，沿跑道环行一圈，起点终

点均设在南门广场，全程 5.5公里。

“非常开心参加此次公益跑活动。”唐山市民王先生激

动地对记者说，“我们唐山的市容、市貌发生了巨大的变

化，环境美、空气好，欢迎全国各地的朋友来我们唐山旅

游。”
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