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数字化赋能，
让运动更科学安全

■ 上海区报优秀品牌

引入小众运动，丰富健身菜单

8月8日是第14个“全民健身日”。今年，嘉定区
“全民健身日”活动围绕“喜迎二十大，运动促健康”主
题，把“全民健身日”作为服务广大群众、动员全民健
身的重要契机，免费开放部分体育场馆，并开展快递
小哥主题线上运动会、全民健身知识线上竞答、云讲
座等一系列活动，统筹抓好疫情防控和体育事业发
展。

不仅如此，嘉定还以此为契机，多措并举构建高
水平全民健身公共服务体系，通过线上线下科学指
导、丰富健身菜单、推进公共体育设施智能化改造等，
助力嘉定建设全球著名体育城市重要承载区，促进全
民健身与全民健康深度融合。

撰稿 周玉林

摄影 周玉林 通讯员 黄柳

线上线下科学指导、丰富健身菜单、推进智能化改造，嘉定多措并举——

构建高水平全民健身公共服务体系

作为 2022 年嘉定区全民健身系

列活动之一，区体育局全嘉健身云课

堂“上班族颈肩痛运动疗法”于8月8

日上线，旨在让市民科学健身，推动全

民健身与全民健康深度融合。

“久坐又缺乏运动的工作及生活

方式，使得慢性颈肩痛明显呈现低龄

化趋势。颈肩痛也成为非致死性疾病

导致寿命损失的首要‘杀手’……”云

课堂上，上海体育科学研究所研究员、

中国体育科学学会上海运动康复分会

副主委檀志宗，结合生动案例，从颈肩

痛概念、常见病因、防治措施和运动干

预疗法 4 个方面，进行了深入浅出的

讲解。

“身体慢慢往右，感觉到有拉扯感

再停下。”除讲解理论知识外，檀志宗

还教授了适合上班族的颈肩操，帮助

市民科学运动。

“忙于工作，忽视了自己的身体健

康，最近常常觉得颈椎不舒服，这套运

动疗法很适合我，简单易学，不到5分

钟，就觉得肩颈放松许多。”通过檀志

宗的讲座，职工杨女士意识到了运动

的重要性，她说，以后会多抽些时间，

定期去健身房做些有氧运动。

接下来，区体育局还将开展2022

年嘉定区园区职工颈肩痛健康干预活

动，通过配备专业物理治疗专家以及

人体运动科学专家常驻社群，以线上

颈椎病医疗体操的教学带训以及健康

管理为主要手段，为长期伏案工作并

伴有颈肩痛症状的在职白领及时提供

自我缓解颈肩痛的方法。“实时跟踪职

工的情况，一对一地帮助他们改善现

状，最后形成系统的报告，在提高市民

健康素养的同时，对之后的普及运动

知识打下数据基础。”区体育局相关负

责人表示。

除全嘉健身云课堂外，为扩大运

动健身的覆盖面，有针对性地开展健

身指导，区体育局从去年起还将“园区

体育科学健身讲座进企业”系列活动

列入“我为群众办实事”项目，辖区企

业可根据自身需求，在各街镇文化体

育服务中心进行课程点单，区体育局

将免费送讲座上门。“我们邀请到市讲

师团与嘉定开展常态化合作，让优质

的科普讲座惠及更多市民。”区市民体

质测定和运动健身指导中心工作人员

顾谈冰说。

培养健康意识的同时，满足市民

多元化的健身需求，让更多人愿意

“动”起来，是区体育局一直努力的目

标。记者从上海市民体育公园获悉，为

积极迎合时下运动新潮流，公园于 8

月 7 日开放飞盘体验场，向公众提供

限时免费体验的同时，还配有专业教

练指导。

“盘、手腕、手臂要在一个角度

上。”晚上7点，在市民体育公园的飞

盘体验场上，前来体验的市民在教练

的指导下，正学习如何正确握盘，以及

抛掷飞盘的技巧。热身完毕后，大家两

两一组，在绿茵场上抛出一道道弧线。

“第一次接触飞盘运动，感觉比一

个人运动有意思，而且这里空间开阔，

吹吹风，在运动中跟小伙伴们释放压

力，还是很享受的。”市民郑女士笑着

说。记者注意到，现场年轻女性运动者

占比较高，且多是结伴而来。飞盘运动

教练徐孟凯介绍，适合女性团队在户

外草坪的运动项目很少，“飞盘运动由

于门槛低、社交性强、身体接触少、上

手相对较容易，自然有很多女生愿意

参加。”

考虑到市民参与小众体育运动的

需要，公园除将原有的11人制足球场

改为两片飞盘体验场外，还开设棒球

打击区及飞盘体验区，供市民免费体

验。“足球场地有很多兼容性，加上这

些当下比较火热的小众运动对场地要

求不高，我们希望通过引入更多新项

目来满足市民健身的多元化需求，同

时也期待能借此吸引更多人加入全民

健身的队伍中来。”上海市民体育公园

工作人员介绍。

据悉，8月7日至9月25日为飞盘

体验场试运营期，每周二至周日 9:

00—13:00可供市民免费体验。试运营

阶段只接受现场预约体验，正式运营

后可通过“上海市民体育公园”小程序

预定。

目前，市民体育公园共有11人制

足球场18片、5人制足球场30片、3V3

笼式足球场2片、橄榄球场2片、篮球

场21片、网球场2片、棒垒球场2片及

飞盘场地，集体育健身与生态园林于

一体。工作人员介绍，接下来公园还将

围绕飞盘、棒球等开展一系列活动和

比赛，丰富市民游玩体验，“我们将同

步推出露营、烧烤等休闲娱乐项目，让

体育公园更加接地气、聚人气。”

此外，嘉定还引入了马术、攀岩、

滑板、橄榄球等小众运动项目，丰富市

民健身菜单。下半年，区体育局还将不

断加大赛事供给，举办第二届“上海

杯”象棋大师公开赛、CTCC中国汽车

（场地）职业联赛、2022F1电竞中国冠

军赛职业联赛等赛事活动，以多元时

尚的健身活动，满足不同年龄、不同爱

好的市民的健身需求。并通过这些赛

事，一方面吸引带动更多市民加入到

健身运动中，强健体魄愉悦身心，提升

市民幸福感、获得感，另一方面以赛为

媒、拓展外延、增加流量，持续提升嘉

定城市活力。

全民健身离不开日益完善的公共

体育设施和贴心的便民服务。近年来，

区体育局依托数字化，积极推进公共

体育设施智能化改造项目，旨在让市

民的健身方式更智能、健身环境更优

美、健身体验更贴心。

每晚 7 点，在嘉定体育场篮球场

入口，前来运动的市民用“随申码”扫

描“数字哨兵”后，不到30秒就实现无

接触入场。“以前工作人员要扫描‘嘉

定全民健身卡’，现在只需线上支付成

功后，‘随申码’扫一下就能进场，方便

又快捷。”市民孙先生说。

这一改变得益于“嘉定全民健身

卡”的全新升级。8月起，“嘉定全民健

身卡”的实体卡都可以转为电子卡，并

连入“全嘉云动”小程序。市民在该小

程序上就能完成区级公共体育场馆的

线上预订、在线支付、入场管理、现场

核销、线上开票的全流程。“过去，使用

实体卡要定期在官网或线下进行充

值，现在只要一部手机就可以全部搞

定，很便捷。”市民邹先生介绍。

值得一提的是，区体育部门还在

部分场馆实现“全嘉云动”和“随申码”

的后台信息联动。“结合数字化转型和

当下的疫情防控要求，让市民可以轻

松实现‘一码健身’。”区体育局信息管

理中心工作人员俞拯东介绍。

在方便市民健身、助力疫情防控

的同时，嘉定还积极对运动设施进行

智慧化升级，帮助市民更科学地运动。

在今年投用的紫气东来体育公园智慧

步道上，“黑科技”无处不在，设置在起

点的步道互动大屏就拥有着“智慧大

脑”。“有人脸识别功能，我站在这，就

会有个临时ID在大屏上出现，接下来

在步道上的锻炼时长、步数、里程、速

度、消耗卡路里，包括排名也都会显

示。”马陆镇文化体育服务中心副主任

李于清介绍。

这些信息的“收集者”来自步道上

设置的多功能立柱，它们可通过采集

信息和运用算法分析行人的行动轨

迹，同时结合大数据、人工智能等多种

技术，对每位市民的运动情况作出科

学分析和反馈。“我平时喜欢跟小姐妹

来这里跑步，智慧步道会建议我跑多

少步数，并分析身体情况，运动起来更

科学了。”市民陈阿姨说。

考虑到在步道运动时可能会出现

一些不确定因素，立柱同时具有SOS

一键报警按钮和语音播报功能，以确

保在第一时间发现并处理各种突发状

况。“让大家运动更科学、更安全。”李

于清说。

截至目前，嘉定区已有智能步道

2条、智慧球场16处、其他智能化设施

5处。接下来，区体育部门还将进一步

扩大智慧化设施改造范围，将“黑科

技”带进长者运动健康之家，优化各年

龄层市民的运动体验。

线上线下指导，让健身更科学

①设在紫气东来体育公园智慧步道起点的步道互动大屏①设在紫气东来体育公园智慧步道起点的步道互动大屏，，有人脸识别功能有人脸识别功能，，可显示用户的锻炼时长可显示用户的锻炼时长、、步数步数、、

里程里程、、速度速度、、消耗卡路里等消耗卡路里等数据数据。。

②上海市民体育公园于②上海市民体育公园于88月月77日开放飞盘体验场日开放飞盘体验场，，向公众提供限时免费体验的同时向公众提供限时免费体验的同时，，还配有专业教练指导还配有专业教练指导。。
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