
滑雪登山青年世界杯挪威莫尔德站

我区运动员获1金2铜
商报讯（记者 德吉曲珍）滑雪登山青年世界杯挪威莫尔德站于当地时

间3月13日举行。本次比赛吸引了来自17个国家和地区的106名选手参
赛，我区4名运动员入选国家队代表中国出战。

在3月13日的比赛中，我区运动员次旦玉珍获得垂直竞速U18女子组
冠军，普姆阿尼获得第五名；玉珍拉姆获得垂直竞速U20女子组季军。在3
月14日的比赛中，次旦玉珍获得短距离U18女子组季军。

15分钟，步行能走多
远？当 15 分钟内能步行
抵达社区健身中心、拥有
健身步道的体育公园、场
地设施完善的球场，你是
否会爱上体育运动？数据
显示，截至2023年，拉萨市
共有90个全民健身点，这
些健身点分布在城市各个
角落，方便人们出门健身。
近日，记者走访拉萨市多处
健身点，看到健身爱好者们
正在享受便利的健身服务，
也有不少人在智能健身器
上挥洒汗水，跟着“电子私
教”开具的“运动处方”进
行专业、科学的健身。

记者 德吉曲珍
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遍地开花
出门就能实现“运动自由”
春暖花开，拉萨市民纷纷走出家门、锻炼

身体。3月12日清晨，家住城西的拉珍来到滨
河路的健身步道，开始迎着朝阳晨跑；另一
边，“跑男”普布顿珠会绕拉萨城半圈，用慢跑
开启一天的生活；在柳梧新区，篮球爱好者李
高栋每天中午都去拉萨市群众文化体育中心
打篮球，周末就在这里游泳，“离家近，场地专
业，运动项目又多，很方便。”李高栋说。

在拉萨中心城区，每天早上，宗角禄康公
园晨练点音乐准时响起。柔力球、太极拳、健
身操、广场舞、锅庄舞……各类健身项目如火
如荼地开展，人们享受着运动带来的幸福感。

在拉萨河畔，卓梦体育公园、纪念碑体彩
公园人气高涨。记者注意到，卓梦体育公园
的笼式篮球场、五人制足球场每天都吸引许
多健身爱好者前来，成为周边居民体育锻炼
的中心。市民米玛告诉记者：“卓梦体育公园
紧邻拉萨河，而且有不少运动设施，带小孩一
起来运动散心很方便。”此外，位于南环路的
全民健身体育公园足球场，夜间预约场地订
单量也在逐步回升，天气回暖后，不少球迷相
约每天下班后前来踢球。

在拉萨城东，环境优美的教育城公园已
成为市民休闲健身的“乐土”。3月6日下午，
记者驱车来到教育城公园，在休闲健身区及

儿童游乐区，不少老人儿童正在锻炼，很是热
闹。这里硬件设施齐全，除了健身步道，还配
套建有休闲娱乐区、露营区、亲子乐园区等休
闲设施。

如今，在拉萨随处可见晨练、夜跑、打球、
骑行的健身人群。无论晨光熹微，还是夜幕
降临，在室外健身点、市民健身中心以及体育
公园等运动场地，总能看到市民们尽情享受
运动带来的快乐。这是拉萨市体育局积极打
造15分钟健身圈的缩影，让人们实现了“家门
口锻炼”的愿望，让健身点遍地开花。

搭建平台
体育锻炼成为生活新风尚
15分钟健身圈，是指在城市社区，居民从

居住地步行或骑行不超过15分钟范围内，有
可供开展健步走、广场舞、球类运动等群众性
体育活动的场地设施。空闲地、边角地……
这些城市中的“金边银角”，在“15分钟健身
圈”建设中发挥作用。在探索建设城市社区

“15分钟健身圈”的过程中，拉萨市体育局不
断破解“健身去哪儿”难题，推动全民健身进
一步融入群众生活，为广大居民群众搭建起
全民健身的公共平台，提升城市居民的生活
质量和幸福指数。

3月10日，家住城关区第六安居园的格桑
次仁来到离家只有5分钟路程的慈松塘水上
公园晨练点锻炼。“以前没有配套健身设施，

我们只能在附近散散步，现在好了，有空就可
以来晨练点拉拉单杠、压压腿，很轻松。”说起
这处家门口的运动场地，格桑次仁的喜悦之
情溢于言表，“如今在家门口就有免费的健身
运动场地，真方便。”

据拉萨市体育局相关负责人介绍，2023
年，拉萨市体育局完成采购安装拉萨市28个
乡镇（社区）全民健身补短板和60套全民健
身路径器材项目。持续“升级”的体育设施正
吸引着越来越多人加入运动，青山绿水中的
街头公园让人们休闲锻炼两不误。

除此之外，拉萨市已建设完成9个全民
健身活动中心、227个农民体育健身工程点、
90个全民健身点。其中，宗角禄康公园、阿坝
林卡健身活动广场、曲米路湿地体育公园、拉
萨市滨河体育公园都是热门健身点，每天前
来锻炼的人络绎不绝。

格桑次仁家门口的慈松塘水上公园也是
拉萨市全民健身点之一，平常前来锻炼的居
民多达800人次，最多的时候甚至有上千人
的规模，健身内容也非常丰富。

科技赋能
让高原健身更加科学化

推动全民健身，体育设施是关键。2023
年，拉萨市体育局率先在曲米路湿地体育公
园配建全区第一套智能室外健身器材，并完
成拉萨市全民健身路径器材第一批更换与维

修，保障市民安全、便捷、有效地健身。
“最近工作强度有些大，久坐后经常会腰

酸背痛，想着通过系统科学健身指导养成运
动习惯，缓解乏力感。”下班后，市民卓玛拉姆
来到拉萨市城关区高原体适能健身中心，进
行科学健身。记者了解到，该健身中心开设
有三个功能区——体测室、心肺有氧训练室、
肌肉力量训练室，适合高原训练的健身器材
一应俱全，并提供专业的高原健康运动指导，
针对性制定高原科学标准健身方案。让广大
市民以科学的方式锻炼身体，达到最优效果。

近年来，拉萨市体育局先后投资3723.41
万元，为48个村居购置了体育健身器材，维
修维护体育健身器材100余件，拉萨市行政村
体育健身设施实现全覆盖，基层群众的体育
获得感和幸福感有效提升。同时，拉萨市体
育局在公园、绿地、广场等公共场所，打造独
具特色的“15分钟健身圈”，扩大全民健身“幸
福半径”。

记者了解到，目前，拉萨市面向社会免
费、低收费开放的体育设施有大型体育场
馆1座、全民健身体彩公园1座，同时拉萨市
属所有中小学的体育设施在节假日均免费
对外开放。

下一步，拉萨市体育局还将新增适合全
年龄段的健身场地，并推进科学健身，用智能
化、数字化手段科学指导群众运动健身，让全
民健身与全民健康进一步融合。

9个活动中心、90个健身点……

拉萨持续扩大全民健身“幸福半径”

图由自治区体育局提供
↑运动员合影。
←滑雪登山青年世界杯挪威莫尔德站入选国家队的我区运动员次旦玉珍。


