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解放碑的较场口街头，一群年轻人
踩着音乐节奏，用流畅的托马斯回旋、酷
炫的地板动作点燃全场；两路口的荧光
跑道上，孩子们在家长的鼓励下，摆动双
臂快速奔跑，脚下的荧光图案随着步伐
闪烁；菜园坝的珊瑚公园里，老人们迎着
江风披着霞光，舒展身姿打太极，动作行
云流水，好似一幅流动的水彩画……

在渝中，不同年龄、不同爱好的市
民，都能在身边找到属于自己的运动舞
台，这正是渝中围绕超大城市中心城区
现代化治理新课题，立足“山河一体、水
陆联动”的自然资源禀赋，积极探索全民
健身公共服务体系建设，推动“15分钟
高品质体育生活服务圈”建设的生动缩
影。

因地制宜
让运动空间融入城市肌理

清晨6点半，滨江体育公园的篮球
场上已传来阵阵呐喊。身着蓝色球衣的
都市白领石磊一个假动作晃过对手，跃
起投篮。

“以前约球经常跨区找场地，现在下
楼就能打，太方便了！”石磊擦着汗笑
道。这个由桥下空间改造而成的公园，
不仅配备了专业篮球场，还连接着健身
步道，成为周边居民的运动乐园。

而在巴将军体育公园，退休教师陈
建力正与老友们在乒乓球台前切磋。白
色小球在球台上弹跳穿梭，两人时而扣
杀，时而轻吊，围观群众不时爆发出喝彩
声。“这里的乒乓球桌质量好，数量多，我
们几个老哥们都喜欢来这里打乒乓。”陈
建力说。

近年来，渝中将探索全民健身公共
服务体系建设新路径与城市更新相结
合，巧用桥下空间、空置地块等城市“金
角银边”，打破“空间制约”瓶颈，深入实
施“一地十园百道千径”建设，新建社区
体育公园11座、各类步道超过150公
里，安装各类健身设备超6000件。

据统计，全区体育场地面积从不足

50万方跃升至162.3万方，人均体育面
积从0.89平方米增至2.83平方米，增幅
达218%，提前完成“十四五”规划目标
任务。

如今，“一平方米”健身房、长者健身
角及亲子运动器材遍布街头巷尾，让运
动空间真正融入城市肌理成为现实，为
市民、游客就近参与全民健身奠定了坚
实基础。

数字赋能
让科学健身融入百姓生活

晨曦微露，陈真戴着智能手环踏上
半山崖线智慧步道。步道旁的电子屏幕
实时显示着她的运动数据：里程2.3公
里、配速6分30秒、消耗卡路里128……

“以前跑步没计划，现在跟着数据调
整强度，效果明显好多了。”陈真说。步
道沿途还设有智能语音导览，为市民、游
客讲解周边历史文化故事，让运动兼具
趣味性与知识性。

同样早起的赵欣然则悠闲得多，她
正打开社体指导员录制的瑜伽教学视频
跟练。“肩膀下沉，腰部发力……”因为每
个动作都配有详细讲解，赵欣然学起来
很轻松。

“工作太忙，去瑜伽馆时间不自由，
现在随时能跟着专业老师学，太省心
了。”赵欣然说。

近年来，渝中始终坚持以“数字化+
专业化”服务升级，有效提升智能健身器
材的普及率，建成国民体质监测点2个，
并利用“渝悦·健身”数字应用，初步构建

“体质监测评估—运动处方生成—体育
服务指导”闭环体系。

在此基础上，渝中还积极整合全区
26个体育协会、俱乐部组织力量，联动
廖克力、谭中怡等世界冠军开展“冠军面
对面”“社体指导员进社区”等活动，通过

“人、财、物”等资源下沉，创建起了“群众
点单—社区派单—社体指导员接单”模
式，精准满足市民健身需求。

据统计，渝中每年开展社体服务指

导超500课时，覆盖跳绳、瑜伽、乒乓球、
八段锦、太极等20余个项目，覆盖群众
超10万人次。

赛事添彩
以全龄适配构建运动生态

日前，大坪英利大融城热闹非凡，全
国青少年模拟飞行锦标赛重庆市选拔赛
开幕式在这里举行。孩子们紧盯屏幕，
熟练操控模拟飞行器，在虚拟赛道上展
开激烈角逐。

佛图古关登山赛现场，参赛者们沿
着古老步道奋力攀登，感受历史与运动
的碰撞；社区运动会上，亲子趣味赛、老
年门球赛等项目，让不同年龄段的居民
都能乐在其中。

近年来，渝中积极开展体育赛事“进
景区、进街区、进商圈”活动，引进一系列
国家级、省市级赛事，升级举办“锦渝满
堂”佛图古关登山赛、成渝双城登高楼赛
等特色赛事，推广电竞、冰雪、匹克球、壁
球等新兴体育项目。

2025年上半年，全区举办各类赛
事超100场，发放体育惠民消费券10
万元，吸引超50万人次参与，实现“周
周有赛事、个个有特色”。通过“文体旅
商”深度融合，打造“一人参赛、全家旅
游，一日比赛、多日停留”的体育消费新
场景，让赛事“流量”转化为经济“增
量”。

从街头巷尾的运动空间，到指尖
上的科学健身，再到精彩纷呈的各类
赛事……我们欣喜地看到，渝中初步
实现全民健身“锻炼有场景、指导有名
师、参赛有平台”，形成“政府主导、部
门协同、全社会共同参与”的全民健身
工作新格局，全民健身蔚然成风。

区体育局相关负责人表示，未来，渝
中将继续坚持以构建更加优质、均衡、高
效的全民健身服务体系为目标，持续完
善全民健身服务体系，让运动活力不断
点亮这座城市，为市民带来更优质、均
衡、高效的健身服务。

连日来的高温，挡不住渝中人民的运动热情。8月8日，在第17个“全民健身日”到来之
际，“全民健身 全民健康”“8·8”全民健身日渝中区主场活动暨渝中区社体指导员进商圈公
益活动举行。同时，围绕“全民健身”这一主题，渝中不仅发布了2025年下半年全民健身精
品体育赛事、活动计划表，更掀起一场“燃”动全城的健身热潮……

8月8日，区体育局发布了2025年
下半年全民健身精品体育赛事、活动计
划表。今年下半年，渝中将举办包括竞
技体育赛事，群众体育赛事（活动），青少
年体育赛事（活动），“跟着赛事去旅行”
暨“体育赛事进景区、进街区、进商圈”系
列赛事（活动）在内的近20项精品体育
赛事、活动，进一步倡导全民健身，夯实

“15分钟高品质体育生活服务圈”建设。
具体来看，围绕全民健身日，渝中共

举办系列全民健身活动5场。主要赛事
（活动）包括全民健身日主题活动暨重庆
橄榄球渝陕交流赛；“全民健身 你我同
行”健身瑜伽 健康中国——社体指导员
进商圈公益展示活动；“全民健身 动起
来”2025年全民健身日主题活动暨“国
球耀渝中”乒乓球争霸赛；渝中区“全民
健身日”飞拉达体验活动等。

“渝中全民健身氛围浓厚，市民参与

热情高涨。今年全民健身日，我们特意
精选了一些比较小众，但对运动场地要
求不太高，很适合在渝中发展的小众运
动项目进行展示和推广。”区体育局相关
负责人表示，希望为市民、游客参与全民
健身提供多元化选择。

与此同时，在国家级赛事方面也看
点十足。2025年全国青少年体育联合
会青少年乒乓球巡回赛贯穿全年。其
中，总决赛（重庆赛区）将于12月举行，
为青少年乒乓球运动员提供高水平竞技
舞台，促进乒乓球运动的普及和发展。

在市、区级比赛方面，全民健身赛事
精彩纷呈，包括2025成渝双城登高楼公
开赛、第二届重庆珊瑚坝自行车挑战赛、
2025重庆市街舞挑战赛、2025东方街
舞大赛、“奔跑吧·少年”2025年重庆市
渝中区中小学生三人制篮球赛、“奔跑
吧·少年”2025年重庆市渝中区中小学

生羽毛球比赛。这些赛事既具有专业竞
技性，又充满互动体验性，让市民、游客
在观赛之余，还能深度感受重庆独特的
体育文化魅力。

群众体育赛事也十分令人期待。比
如，2025重庆市大众跆拳道系列赛（渝
中站），悦动渝中·2025国球耀渝中社区
乒乓球系列赛，2025渝中区全民健身跆
拳道比赛（预选赛、总决赛），2025年重
庆市社区运动会渝中区足球赛。这些赛
事不仅为市民提供了参与运动、强身健
体的平台，更营造了浓厚的全民健身氛
围，让体育真正走进百姓生活。

区体育局相关负责人表示，渝中是
重庆体育精神的发源地，希望通过多元
化、创新性的体育活动，切实提升市民健
康水平，推动体育生活化进程，为构建更
高水平的全民健身公共服务体系作出积
极贡献。

乒乓球争霸 橄榄球交流 飞拉达体验
渝中发布下半年精品体育赛事、活动

锻炼有场景 指导有名师 参赛有平台
渝中全民健身热力十足

文文//记者记者 黄清娴黄清娴 图图//记者记者 王王 欢欢

“双手合十，来到胸前，肩膀放松，听音
乐节拍，练习呼吸……”重庆解放碑协信星
光妙塘1楼中庭，约百名“伽”人齐聚，“全民
健身 全民健康”“8·8”全民健身日渝中区主
场活动暨渝中区社体指导员进商圈公益活
动在这里举行。

首先进行的是全民健身瑜伽体式展示，
在社体指导员的动作要领指引下，身着白色
瑜伽服的“伽”人们踩着音乐节拍，舒缓身
体，优雅律动。随后进行的集体瑜伽展演则
更加注重观赏性和趣味性，精心编排融入了
一些优美的舞蹈动作。社体指导员边传达
指令边做示范，引导“伽”人们在快乐健身的
同时，也体验到高雅艺术的享受。

据了解，瑜伽对健身场地的要求灵活，
很适合居家健身。近年来，区瑜伽协会各会
员单位积极响应渝中区社体指导员进社区
活动，已陆续派出瑜伽项目社体指导员近
100人次，深入辖区街道、社区开设健身瑜伽
课程，今年已累计开课80余次，深受辖区群
众欢迎。

本次活动由区体育局主办，区瑜伽协会
承办，梵烨禅悦瑜伽、嘟嘟瑜伽普拉提生活
馆、亚心瑜伽普拉提、尚瑜伽、那瑜伽协办。

“今天是全民健身日，我们举办本次展示展
演，有最基础的健身瑜伽体式，动作简单易
学，适合初学者；也有更复杂一点的，动作要
求较高，适合有基础的学员学习。”国家级健
身瑜伽裁判员、国家级社会体育指导员、区
瑜伽协会会长朱玉萍告诉记者，希望通过此
次活动宣传全民健身，推广健身瑜伽公益
化、大众化发展，打造全民健身示范性活动。

区体育局相关负责人介绍，除了本场活
动，在“全民健身日”活动期间，渝中还将开
展“国球耀渝中”乒乓球争霸赛、“飞拉达”体
验和社体指导员服务公益展演等一系列活
动，既是一场全民健身的盛会，更是一次难
得的运动体验，目的是倡导市民、游客当好
自身健康的第一责任人，让运动融入日常，
让健康常伴左右，共筑“悦动渝中”全民健身
品牌，共享健康生活美好未来。

“伽”人齐聚
律动“全民健身日”渝中主场

瑜伽爱好者展示健身瑜伽。

重庆大田湾体育场重庆大田湾体育场。。

滨江体育公园，市民飞身投篮。

滨江步道成为市民健身好去处。


