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晨报记者钟宝坤

智能腹肌训练器、智能划船

器、智能健身车、上肢牵引器、智

能太极揉推器……这些健身器械

在厦门各个近邻运动场里都有设

置，满足了市民日常的健身需

求。在12月14日—15日举行的

2024年厦门市近邻（社区）运动会

上，这些市民平时喜闻乐见的健

身运动将成为比赛项目，届时市

民可以一较高下。

不过，专业人士表示，虽然这

些都是平时大家经常参与的运动

项目，但比赛毕竟是竞技，市民一

定要量力而行，充分了解各类器

械的使用方法，以免受伤。

热身和放松很重要
眼下，冬日的厦门天气晴好，

市民户外运动热情高涨，随处可

见市民在各类健身器材上锻炼，

尽享运动健身带来的快乐。

针对器械锻炼，国家一级裁

判、社会体育指导员刘思宁提醒

市民，在锻炼时一定要提前热

身。热身时可以进行慢跑和拉

伸，也可以做热身操或打太极。

最好针对自己要锻炼的部位，进

行有针对的拉伸。只有进行充足

的热身后，才能到器械上进行运

动。锻炼结束后，市民要针对自

己锻炼的项目，完成相应的放松

动作，比如，做完腿部锻炼，就需

要进行压腿等拉伸动作，这样可

以有效缓解运动后的不适症状。

刘思宁说，近邻运动场和社

区里有很多健身器械，市民在锻

炼时要充分了解各种器械的使用

方法，锻炼的动作要到位，才能达

到效果。比如，市民如果要锻炼

下肢力量，深蹲时背要挺直，膝盖

往下垂直方向不能超过脚尖。这

些动作如果做好了，对于学生参

加跑步、跳远等中考项目有帮助，

对于老年人则可以暂缓肌肉萎缩

带来的行动不便等。

刘思宁提醒，一般来说，跑步

机对于大体重的运动人群并不适

合，负重跑步可能会对膝盖造成

损伤，所以，大体重人群更适合使

用划船器。划船器对增强腿部、

腰部、上肢、胸部、背部的肌肉有

较好的作用，尤其适合腰腹部和

上臂部脂肪较多的人群。

器械锻炼也有窍门
据了解，本次近邻（社区）运

动会设置了团体赛和个人赛，比

赛项目几乎都是大家平时在公

园、运动场里的健身项目。厦门

市思明区社会体育指导员协会会

长周智勇表示，虽然比赛项目都

是大家经常进行的运动项目，但

仍然需要注意运动技巧。

周智勇介绍，本次运动会团

体赛有多个项目，市民可以自由

组队参加。届时，市民要根据项

目合理安排选手上场，比如，一些

需要力量的项目尽量安排男士上

场，而像太极揉推这样的项目，可

以考虑让女士上场，发挥各自的

优点进行比赛。在个人赛中，市

民一定要注意不要急于求成，一

上来就赶时间，要先熟悉器械，不

然发力太猛容易受伤。

周智勇平时也积极参与器械

锻炼。他表示，市民用器械做仰

卧起坐时要注意，平时都是平躺，

很容易就能起来，但在器械上，是

用脚钩住器械，就需要脚发力，再

通过腰部发力起来。在提重训练

器这个项目中，要两只脚平行站

立，两只手同时发力拉，而且要在

拉的时候瞬间发力，之后就会轻

松很多。

厦门市近邻（社区）运动会将于12月14日-15日举办，专业人士建议：

提前做好热身 比赛量力而行

由厦门市体育局主

办的“邻运动·FUN肆

嗨”2024年厦门市近邻

（社区）运动会将于12月

14日—15日举办。本次

近邻（社区）运动会包括

海选赛和总决赛，将在

我市六区同步开展。只

要您喜爱运动，热衷竞

技比拼，都可以来参加。

温馨提醒
市民进行器械锻炼前先了解技

巧和窍门，可事半功倍。（资料图）

记者陈理杰摄

晨报记者彭怡郡

随着全民健身的广泛开展，

加快补齐健身、运动场地设施短

板已成为迫切需求。为更好地发

挥绿地的社会服务功能，进一步

完善全民体育健身服务体系，打

造绿色便捷的全民健身新载体，

近日，厦门市市政园林局发布了

《厦门市城市绿地体育设施建设

导则》（以下简称《导则》），结合厦

门实际情况，为绿地内的体育设

施建设提供了指引。

因地制宜
细化各类城市绿地建设标准

据了解，在城市绿地内建设体

育设施方面，国内此前未出台相应

的规范进行指导。厦门市市政园

林局联合相关部门梳理现有规范

依据、实地调研城市绿地，编制《导

则》，填补了该领域的理论空白。

参与起草《导则》的市市政工

程设计院设计师姚恩民介绍，《导

则》遵循因地制宜、生态协调、经济

实用等准则，对各类城市绿地的体

育设施建设进行了系统性的梳

理。以公园绿地为例，公园绿地涵

盖综合公园、专类公园（如儿童公

园）、社区公园等不同类别，体育设

施的用地占比、设置项目也各有不

同。综合公园可设置步道类、健身

器材类、常规球类运动等体育设

施，体育设施用地占比不低于

10%；儿童公园侧重建设适儿化健

身器材，如足球门、趣味投篮器、滑

梯、秋千、跷跷板等，适儿化健身器

材数量合计占比应不少于50%，整

体体育设施用地占比不低于5%；

社区公园新配建的健身器材中，适

老化、适儿化健身器材数量合计占

比应不少于50%，体育设施用地占

比不低于5%。

此外，广场用地、防护绿地等

功能性城市绿地也可结合场地周

边情况及需求，设置相适应的体

育设施。

贴近实际
设置市民喜爱的体育设施

《导则》中对体育设施的类型、

规模也进行了规定。鼓励5公顷以

上的设置体育设施的绿地中，至少

具有4块以上运动场地，可同时开

展的体育项目不少于3项。结合厦

门实际情况、市民的运动爱好和习

惯，列出了推荐建设的体育项目。

其中，既有足球、羽毛球、跑步等常

规运动，也有老年人喜爱的棋牌、

广场舞，还有新兴的特色项目，如

飞盘、攀岩、龙舟等。《导则》还推荐

设置AR太极、AR舞蹈、智能互动

单车、智能跳绳等智能体验类项

目，帮助市民更专业、更科学地健

身，提升运动的体验感和参与度。

《导则》中对各类体育设施场

地建设标准做了明确规定。例

如，健身步道长度不少于0.5公里，

兼容跑道功能的健身步道宽度不

宜小于2米。在场地条件允许的

前提下，绿地内的部分球类运动、

日常健身类等体育项目可考虑增

设具有遮阴、避雨功能的半封闭

式服务设施，以提升场地设施的

使用效率。

此外，《导则》鼓励有条件的

绿地配置物联网信息管理平台，

通过平台对使用体育场地设施的

人员进行信息登记、人流监测，对

设施维护保修等进行实时管理。

体育设施建成后，还可接入“厦门i

健身”平台，让市民通过一站式

“健身地图”就能找到家门口的

“健身房”。

厦门发布城市绿地体育设施建设导则，为绿地内体育设施建设提供指引

健身步道长度不少于0.5公里
晨报讯（记者 柯小娇）

“同一个插座不要接入多台

大功率电器，避免超负荷用

电，也不要在附近堆放杂物，

一旦有火源掉入，容易引发

火灾。”气温日渐降低，冬季

用电高峰期随之来临，历史

悠久的鼓浪屿拥有众多历史

风貌建筑，冬春季节消防安

全尤为重要。为了更好地守

护文化遗产用电安全，保障

居民度过一个温暖、安全的

冬天，11月底以来，国网厦门

供电公司光明志愿服务队主

动靠前，积极配合鼓浪屿管

委会和思明区政府、厦门消

防救援支队，对鼓浪屿岛上

的近2000座建筑开展“地毯

式”电气消防安全排查，义务

对建筑内开关、线路等电气

设施进行“把脉问诊”，筑牢

安全防线。

“此次排查内容包括电线

是否存在老化破损现象、插座

与电器功率是否匹配、是否存

在私拉乱接电线等。”国网厦

门供电公司光明志愿服务队

队员方颖颖介绍，开关插座过

载、电线老化、配电箱未安装

漏保……这些都是“隐藏的杀

手”，冬春季节天气干燥，鼓浪

屿的百年老建筑又多为木质

结构，耐火等级低，存在火灾

隐患，需要定期开展排查，用

心守护好这些老建筑。

据统计，截至目前，此次

排查共发现300余处场所存

在不同程度的电气消防安全

隐患，国网厦门供电公司光

明志愿服务队进行“一户一

档”登记造册，将隐患清单及

相关整改建议移交政府相关

部门。

在排查过程中，国网厦

门供电公司光明志愿服务队

还积极向鼓浪屿商家、居民

等发放安全用电宣传资料，

普及电气火灾预防知识，希

望进一步增强群众的安全意

识，共同守护世界文化遗产，

让鼓浪屿这颗“国之瑰宝”更

加璀璨。

对鼓浪屿建筑开展“义诊”
守好电气消防“安全防线”


