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城事

室内锻炼火热 市民热衷健身

近日，记者来到宁夏亲水体育中心
看到，有不少市民正在这里运动健身。

市民祖毅一大早就约了几个好朋
友来宁夏亲水体育中心打羽毛球，在
他看来，这里的环境不错，打起球来很
舒服。“天气比较冷的时候，进行户外
运动就不太合适了，因为要出汗要脱
衣服，在室内打羽毛球是冬季运动的
好选择。这里场地比较大，室内环境
好，温度也适宜，约上几个朋友来打
球，运动一下很舒服。”祖毅说。

记者了解到，在宁夏亲水体育中
心，羽毛球是冬季比较受欢迎的运动
项目之一，为做好服务保障工作，该体
育中心设有38片专业场地，并对部分
灯光设施进行了前期优化。此外，该
体育中心还对网球馆地面以及馆内其
他设施设备进行了升级改造，为健身
群众提供良好舒适的健身环境。

据宁夏亲水体育中心副主任秦艳
梅介绍，以游泳馆为例，冬季池水加温
频次增加，定时安排工作人员清理池

底卫生，今年还为游泳池加装了AI防
溺水系统。除此之外，近期还对一些
设施设备进行了升级，比如将各馆通
道玻璃门更换为保温效果更好的门，
在座椅上铺设棉质坐垫，场馆内增设
净水机和咖啡售卖机，进一步优化场
馆整体环境，为广大健身群众提供更
加贴心的服务。

位于兴庆区的湖滨体育馆内也是
一片火热景象，为了满足市民健身需
求，该馆推出了多样化服务，吸引众多
市民前来体验。银川市体育运动场地
管理所副所长薛玲波介绍，湖滨体育
馆的软硬件设施经过维修保养均有所
提升。“大家进入场馆可以看到，四周
暖气片已进行了更换，能够为大家提
供一个温暖的健身环境。这两年，我
市大力推行场馆智能化工作，对i银
川APP上的体育运动板块进行了完
善和提升，大家可以登录相应界面预
约场馆，查询距离自己最近场馆。”薛
玲波说。

近日，随着鸣翠湖国家湿地
公园、银川阅海滑雪场相继造雪
营业，很多滑雪爱好者纷纷带着
自己的装备前往雪场。滑雪热也
带动我市线下门店的雪具、雪服
产品迎来销售热潮。

在位于北京路的迪卡侬体育
用品店内记者看到，从雪服到雪
具，十几个种类的运动产品一应
俱全，无论是成人还是儿童都可
以在这里购买到自己需要的滑雪
装备。工作人员介绍，今年店内
90%的滑雪装备都进行了新品升
级。眼下随着银川各雪场相继营
业，店内滑雪装备的销量也随之
上升，雪服类产品最受广大消费
者亲睐，头盔和雪镜是上雪场必
备的装备，因此尤为热销。

记者张梦婷牛云铭
实习生李娜文/图

气温降低 室内健身升温
冬季运动时 安全事项要注意

记者马鑫班占洋文/图

锻炼身体有助于增强身体各项机能，但随着气温不
断下降，户外锻炼已经有些不适合了，人们纷纷转战室内
运动场，享受运动快乐。

冬季运动健身 这些事项要注意

据了解，冬季健身的能量消耗比
其他季节多，健身减脂的效果也更
好。虽然好处不少，但冬季健身有其
特殊性，为了确保运动的安全和效果，
需要注意不少事项。

银川市第三人民医院骨科主任马
志伟介绍，保暖是冬季运动健身时的
首要关注点，因气温偏低，人体在运动
期间容易失去热量，因此选择合适的
运动装备至关重要。此外，冬季开展
运动健身活动，应根据个人身体条件
与天气状况进行合理规划。

在马志伟看来，冬天是呼吸道和
心脏病、心血管疾病高发的时间段，所
以对于一些有呼吸道疾病的患者来
说，不宜进行剧烈运动。“有心脏疾病

的患者应该经医生评估后再进行适当
运动，一定要从事自己熟悉的运动，不
要盲目跟风。”马志伟说。

马志伟介绍，由于冬季气温低，人
体的柔韧性和肌肉伸展度有所下降，
为了避免过度消耗体力，导致身体疲
劳或受伤，选择合适的项目和强度也
是冬季运动健身的关键，且运动前一
定要做好充足的热身。

要注意开窗通风，长期在室内
密闭的环境中运动容易出现缺氧、
晕厥等症状。此外，如果运动过程
中出现扭伤或急性损伤，要马上停
止运动，并进行冷敷，如果冷敷之后
症状没有缓解，要及时到医院就
诊。”马志伟说。

室内运动场馆人气火爆。

滑雪热不减
线下雪具畅销

线下店铺里，滑雪装备俏销。

市民在阅海滑雪场玩雪。


