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国家“十四五”规划和 2035年远景目标
纲要提出，推进实施健康中国和全民健身战
略，构建更高水平的全民健身公共服务体系，
加快体育强国建设。国家还出台了“十四五”
时期全民健身设施补短板工程实施方案。

2021 年市政府十大民生实事，其中一
项就是实施 50个社区全民健身惠民工程。

市体育局群众体育科负责人告诉记
者，我市越来越重视健身器材的投放和群
众性体育活动的开展。2018 年、2019 年，为
232 个移民新村配置健身器材 232 套 1551
件，2020 年完成了移民新村精品工程建设，
为 41 个移民新村配置健身器材 451 件。大
力实施行政村农民体育健身工程，2019 年
为 11 个行政村配置健身器材 165 件，2020
年为 26个行政村配置健身器材 442件。

2017 年，建成左云县马道头乡、灵丘县
赵北乡两个乡镇农民体育健身广场；2018
年，建成阳高县杏泉峪登山步道、左云县自
行车道设施项目；2020 年，建成阳高县全民
健身中心、浑源县全民健身中心、广灵县高
山草甸甸顶山地自行车骑行道。

我市还将御河生态园和文瀛湖公园确
定为市体育公园。2019 年建设了环古城健
身步道，配置健身器材 60件。2020年，在大
同公园、文瀛湖公园等建设 20 公里全民健
身智慧步道。将为民富社区、惠民里社区等
50个改造后的老旧小区配置健身器材。

平城区也大量投放健身器材进社区。
2020 年，为改造后的建设里社区、西马路社
区等老旧小区发放 30 套 240 件室外健身器
材，为部分学校配设室外篮球架和乒乓球台。

近年来，我市围绕创建国家“全民运动健身模范
市”，全力推动全民健身和全民健康深度融合。如今，
全民健身赛事活动不断丰富，公共体育设施不断完
善，体育社会组织不断健全，公共体育服务能力不断
增强，满足了市民日益增长的运动健身需要。

本报记者 龙中华 摄影 于宏

健身器材多起来 市民生活“动”起来

家住恒圆魏都小区的晓文，今年 38
岁，在御东某单位上班，平时工作较忙，很
少运动，饮食方面也不节制，多年来一直
较胖，两年前患上高血压、冠心病。

家住凯德世家小区的关女士告诉记者，
她儿子今年 23 岁，去年大学毕业后一直没
有找到合适的工作。儿子很少与他们同住，
单独住在家里为他准备的婚房。儿子整天
玩电脑游戏，甚至连吃饭都不愿意下楼，而

是通过手机点外卖。年纪轻轻身体虚弱，走
一段路就喊累，这让关女士非常担心。

记者了解到，如今这样的宅男宅女并
不少。

幸福里小区居民顾先生说，儿子今年
11 岁，体重就达 60 公斤。由于平时学习
忙，很少运动，加上长辈过度“喂养”，结果
搞成小胖了。他担心孩子健康，希望他加
强运动、注意饮食，可孩子一出门就打的，

根本不想走动，更不愿锻炼身体。
记者调查发现，如今有不少学生族、

上班族，每天几乎都是两点一线，要不距
离太近，要不车上车下，缺少必要的运动
锻炼。加上生活好了，营养过剩，出现了
高血压、冠心病、糖尿病等“富贵病”，且这
种患病人群呈现越来越低龄化趋势。而
生活中，受疲劳、心绪不宁、乏力、失眠等
亚健康困扰者更多。

种种健康问题的不断出现，引起人们
的高度关注和重视。

生命在于运动，运动有益健康。记者
调查发现，由于健康、亚健康问题频发，加
上生活品质不断提升，人们的健康观念越
来越强，越来越多的市民开始重视起运动
锻炼，甚至小区有没有健身器材，成为选
购新房的重要考量之一。

在小区、广场、公园，随处可见主动参
与运动健身的市民，越来越好的空气质
量，越来越美的生态环境，越来越多的运
动场地、健身器材，为市民提供了良好的
运动空间和健身帮助。

14 日，记者在城墙带状公园西南侧看
到，不少市民在十几套健身器材上锻炼身
体，有大人，也有孩子，大家一边锻炼一边

聊天，其乐融融。在大同公园、御河生态
园也有大量健身器材，健身的市民同样不
少。在文化里、康乐里等小区，记者也发
现很多市民在楼下用健身器材锻炼身体。

走访中，市民姜先生说，如今我市居
民小区、公园、景区健身器材越来越多，这
些健身器材给居民提供了很大方便，人们
可以随时随地锻炼，体质会越来越好。

记者走访发现，一些上班族，多数成
天坐在办公室工作，不少人感到腰酸背
痛，回家后躺在床上不想动，时间一长，身
体出现了这样那样的亚健康问题。市三
医院刘国强大夫告诉记者，长期坐办公室
的人，下班后换一种姿势健身更好，如跑
一跑、做做健身操等，可以减少腰酸背痛
和疲劳。

大同大学从事体育教学多年的于老

师说，如今健身器材种类很多，从功能上
来说，有锻炼腿、腰、臂部、关节柔韧的，强
肝健脾的，调整内分泌、舒经活络的，还有
增强消化道、心肺功能与协调能力的，等
等。市民要根据自己的实际选择健身器
材，如，跑步机主要用以训练腿、臀、腰、腹
部肌肉及心肺功用；美腰机可对腰部、背
部作放松按摩；划船器主要用来增强手臂
力气、背阔肌；健美车与骑自行车相同，能

够增强腿部力气和心血管功能；健步车主
要用以训练腿、腰、腹部肌肉及心肺功能。

市体育局一位工作人员告诉记者，居
民小区的健身器材不仅具有健身功能，还
有其他作用。居民可通过下楼运动增加
沟通、互动，增进邻里情感，促进邻里和
谐；对年龄偏大的人来说，可促进互相交
流，减少孤独寂寞；对孩子而言，可通过锻
炼交朋友，培养交际能力等等。
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