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8月10日早上7点多，海口
滨海大道上还未形成车流，一旁
的万绿园内已经热闹起来，广场
舞音乐、太极拳音乐此起彼伏。
长度超过1000米的健身长廊
内，到处是跳广场舞、练太极拳、
慢走的中老年人，还有一些市民
在使用健身器材。退休老人符
传东身穿一件黑色运动服，正在
双杠上练习支撑摆动，动作娴熟
流畅。“我练习单双杠5年了，几
乎每天都来。”他说。

在公园里晨练的老人，在
路边空地上跳广场舞的大妈，
走进羽毛球场、网球场流汗的
中年人，每天去健身房“撸铁”
塑形的年轻人……近年来，海
南各地持续推进“15分钟健身
圈”建设，完善漫步道、骑行道、
健身器材等硬件设施，加之市
民运动健身意识增强，全省掀
起了全民健身热潮。不仅健身
的人越来越多，大家健身的方
式也越来越丰富，传统的跑步、
游泳、三大球，新兴的飞盘、桨
板、陆冲，以及在家里就能做的
瑜伽、毽子操，健身改变了很多
人的生活方式。

2023年第十五届海南省
全民健身运动会将于8月 18
日正式开幕，让我们一起了解
不同人群的健身故事。

有报告显示，2022年，我国
7岁及以上年龄人群中，每周至
少参加1次体育锻炼的人数比例
为67.5%。有意识主动参加体育
锻炼的人群平均每周健身2.52
天，每周健身时长99分钟到120
分钟。这组数据表明，不少人已
养成健身的习惯。从动因来看，
提升身体素质、塑形、减肥、减少
疾病风险、社交是较为常见的健
身目的。

“我没想到，长跑能给我的
身体带来这么大的改变。”今年
53岁的张爽，是海口一所学校的
老师。10年前，她抱着跑步减肥
的想法，开始练习长跑。令她感
到意外的是，坚持长跑半年后，
不仅体重下降了，困扰她一段时
间的妇科疾病也消失了。

“这对我是一个激励，让我
越发痴迷跑步了。”张爽介绍，
2013年以来，她先后在国内多
个马拉松赛事中取得不错的成
绩，斩获了2017—2018中国首
届马拉松大满贯大众组女子冠
军，跑出2小时57分51秒的个
人最好成绩。

如今，把长跑当成生活一部
分的她，拥有让同龄人羡慕的好
身材，多项身体指标比实际年龄

“年轻一截”。
在海南省司法系统工作的

梁振辉健身的出发点很简单：降
低体重过高带来的疾病风险。
他身高 1.65 米左右，体重却有
160多斤。“打乒乓球、打篮球、长
跑，都是我的爱好，而且坚持快
20年了。”梁振辉告诉海南日报
记者，他是一个资深吃货，工作
之余就喜欢和朋友聚在一起“搓
一顿”。为了避免患高血压、高
血脂等，他每周坚持5小时左右
高强度运动，力争在不节食的情
况下控制体重、保持健康。

8月11日晚上8点多，家住
东方市解放东路山海湾小区的
吉鹏带着6岁的儿子小宇下楼跑
步。小宇身高1.1米，比较瘦小，
平时不爱运动。只要晚上在家，
吉鹏都会带着小宇在小区里跑
几圈。“户外运动有利于缓解眼
疲劳，保护视力，希望他少玩点
电子产品，养成运动的好习惯。”
吉鹏说出了他“带跑”的初衷。

万绿园、美舍河凤翔湿地公园、滨海
公园、红城湖公园，以及各类家门口的口
袋公园，在省会海口市，绿化率高、空气
清新、健身设施相对齐全的大小公园，为
市民健身提供了许多便利。

家住国贸片区的刘莉今年已经70
岁了，除了下雨天，每天早上都会去万绿
园晨练。“我早上6点多起床，7点准时跟
姐妹们在万绿园会合，从退休到现在，一
直这样。”一开始，刘莉喜欢沿着万绿园
内的道路慢跑，后来认识了一些同龄人，
开始练习太极拳。“练了3年太极拳，现
在我改跳健康操了。”刘莉说，相较于一
个人晨跑，大家一起跳健康操更有意
思。“跳操间隙，大家拉拉家常，很多人也
就成了朋友。”

坚持健身，让刘莉的身体状态很好，
退休生活丰富多彩。几年前，她曾跟几
个比她小10多岁的朋友自驾去了一趟
新疆。新疆之行后，她喜欢上了自驾游，
经常开车出门玩。

不仅万绿园、美舍河凤翔湿地公园
等大型公园有许多老年人相约健身，一
些面积较小的街心公园也是老年人活动
筋骨的乐土。位于海口凤翔路那梅立交
桥下的小公园，几乎每天清晨都有上百
名老人在此晨练，他们有的练剑，有的跳
健康操，忙得不亦乐乎。

位于海口振发路旁的一处街心公
园，是73岁的王先云和朋友每天打太极
拳的地方。“只要天气好，我们都会在这
里集合。”王先云介绍，他住在附近的小
区，几年前小公园建好后，他就开始在公
园里打太极拳。后来，跟着他学习太极
拳的人越来越多，目前他们已经组建了
一支20多人的练拳队伍。“天天待在家
里，也容易闷出病来，出来打拳开开心心
的挺好。”王先云说，许多老年人把小公
园当作一个社交平台，他们在这里找其
他老人聊天，有共同话题。

“噔……噔……”8月10日晚，
海口府城金华羽毛球馆内，球拍击
打羽毛球的声响此起彼伏，10多
个羽毛球场无一空闲。

今年45岁的韩林怡是这家羽
毛球馆的常客。“白天人少一点，晚
上打球得提前预约场地。”韩林怡
告诉记者，近几年海口打羽毛球的
人越来越多，一到晚上或周末，许
多羽毛球馆“一位难求”，所以他们
这些羽毛球发烧友手机里都存了
多个羽毛球馆的电话，以便联系预
约场地。

“我打羽毛球快20年了，几乎
打遍了海口所有的羽毛球馆，从没
有听到过羽毛球馆因客源不足倒
闭的。”韩林怡说，打羽毛球让他对
自己的身体状况更有信心，每年体
检，他一点都不担心身体指标出现
异常。

采访中记者发现，与老年人的
健身方式不太一样的是，40岁左
右的中年人更倾向于在乒乓球馆、
羽毛球馆、篮球场、足球场参与球
类运动。近年来，海口加快建设包
括球场、球馆在内的各类体育场
馆，海口旅文局公布的数据显示，
海口已有足球场地218个、篮球场
地1467个、乒乓球场地621个、羽
毛球场地197个，其他球类场地
205个。场馆设施的“扩容”，无疑
促进了球类运动的发展。

海口的乒乓球运动达人邹宇
已经快50岁了，她的业余生活离
不开乒乓球。“我打了20多年，快
把海口的乒乓球馆打遍了。”邹宇
说，一开始打乒乓球是为了锻炼身
体，打了10年左右后，就开始喜欢
参加各种业余类乒乓球赛，与各类
高手切磋。“打乒乓球我有两大收
获，一是大量的业余乒乓球赛奖
杯，二是好身体。”

15岁的卢方义家住文昌市潭
牛镇，刚初中毕业。学习之余，他最
大的爱好就是跟朋友、村民打排
球。“我爸爸开了一家饭店，他喜欢
打排球，经常带我去打球，慢慢地我
也爱上了这项运动。”卢方义说，他
特别喜欢跟比他年龄大很多的人打
球，这样可以学到他们的球技。

海口世纪公园内的10个足球
场，不管是工作日还是周末，总能
看到一群中青年男子在绿茵场上
奔跑。这样的场景同样出现在海
口江东新区兴洋大道旁的足球场
内。“一到周末，不踢一场足球就感
觉不舒服。”在海口江东新区管理
局工作的刘鑫说，他很喜欢在球场
上奔跑流汗的感觉。

与中老年人相比，20多岁
的年轻人对健康问题担忧不多，
他们健身的目标主要是减肥或
塑形。海口凤翔路的星动力健
身馆，室内面积约200平方米。
每天晚上8点到10点，馆内的
跑步机和健身器械上，在锻炼的
几乎都是养眼的帅哥美女。他
们有的戴着耳塞专注跑步，有的
在教练的指导下进行局部肌肉
群训练。

今年27岁的邢芳，是海口
美兰国际机场的一名地勤工作
人员。从今年初开始，她坚持每
周和闺蜜到星动力健身馆“撸
铁”。“我的臀部不够完美，我想
通过高强度提拉塑形。”在教练
的指导下，经过3个月的努力，
邢芳健身的目标初步实现。

今年以来，随着疫情影响的
消失，我省各地的健身房又开始
热闹起来，生意比前两年好了许
多，这让一些人嗅到了商机。今
年33岁的健身教练钟元韬，原
本是一名媒体从业人员，平时喜
欢健身。发现海口健身消费群
体不断壮大，他辞职在自己居住
的小区开了一个60平方米左右
的健身工作室。“我投资约10万
元，收入比在媒体工作时多出不
少。”钟元韬称，相较于大型健身
房，现在很多年轻人更青睐“面
积小、器械全、开在家门口、收费
相对低”的健身工作室。他介
绍，目前海口已有四五十家这类
健身工作室。

除了去健身房“撸铁”，也有
不少年轻人选择在家中健身锻
炼。“come on！动起来！别放
弃！”“腰间的肥油咔咔掉，人鱼
线马甲线我想要！”伴着《本草纲
目》《龙拳》等乐曲，家住琼海市
嘉积镇玉泉丽都小区的王惠每
天早上都要一边观看刘畊宏的
教学视频，一边跳操，她将此称
为“上早课”。受朋友影响，她还
开始接触飞盘运动，不时和好友
去万泉河畔空地上玩飞盘。

健身的形式有很多种，其实
处处可以健身、时时可以健身，
关键就在于动起来、坚持下去。

“健身是一种生活方式，当它融
入你的生活，就成了生活必不可
少的一部分。”王惠颇有感触地
说。
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到2025年

各市县全民健身中心100%覆盖

全省社会足球场数量达300个以上
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海南有多少健身场地？
据2022年度海南省体育场地数据公告

截至去年12月31日

海南共有体育场地36882个
体育场地面积为4088.34万平方米

人均体育场地面积为3.98平方米

田径场地1473个
游泳场地1804个
足球场地1113个
篮球场地9824个
排球场地3297个
乒乓球场地6026个
羽毛球场地1613个
冰雪运动场地6个

全省已有

全民健身路径9062条

健身房754个

健身步道164条，长度368公里

未来如何推动全民健身？

《海南省全民健身实施计划
（2022—2025年）》提出

引导支持各市县建成1个体育公园

指导海口、三亚、儋州、万宁、
琼海、陵水做好“一场两馆”的建
设、运营和升级改造

2022年到2025年
每年举办海南省全民健身系列公开赛

建设400个全民健身路径工程

240个农民体育健身工程

100个社会足球场

海口世纪公园，一位学员在
练习棒球基础动作。

海南日报记者 封烁 摄
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一位小朋友在海口海甸溪
北岸骑平衡车。

海南日报记者 李天平 摄

市民在儋州
海花岛体验高空
跳伞。本报特约
记者 吴文生 摄

市民在海口西海岸体验水上项目市民在海口西海岸体验水上项目。。
海南日报记者海南日报记者 封烁封烁 摄摄

一群老人在海口红城湖公园打太极拳。
海南日报记者 袁琛 摄

骑行爱好者在海口市演
丰镇骑行。

海南日报记者 张茂 摄


