
本报讯 8月 8日，是北京奥运会 10
周年纪念日，也是我国的第 10个全民健
身日。以“新时代全民健身动起来”为主
题的2018全国“全民健身日”活动河南省
分会场暨郑州市“全民健身日”体育嘉年
华活动在郑东新区如意湖广场举行。

本次活动由河南省体育局主办，中共
郑州市委市直机关工作委员会、郑州市体
育局、郑州市卫计委、郑州市公安局承办，来
自郑州市各界的2000多名健身爱好者参加
了本次活动，如意湖畔再掀健身高潮。启动
仪式的展演活动分为全民健身活动和嘉年
华广场活动两部分，2000多名健身爱好者
表演了广播操、啦啦操、武术、现代舞、瑜伽

等节目，引来众多市民驻足观看；在嘉年华
活动区，设置了跆拳道、瑜伽、空竹等数十
项群众喜闻乐见的健身项目表演，还有儿
童体能训练体验馆、青少年运动技能体验
馆、上班族运动体验馆、家庭锻炼体验馆以
及国民体质监测墙体验等项目。嘉年华
的所有项目都供市民免费体验。

另外，由郑州市高新区管委会社会事
业局主办，高新区体育总会、高新区老年
体育协会承办，以“舞动高新·走进新时
代”为主题的郑州高新区第四届舞林大会
暨广场舞大赛在高新区中心广场火热开
赛，来自各办事处的 12支参赛队伍共计
350余人参赛。记者 郭韬略/文 李炎/图

第1个全民健身日为2009年8月8日

近日，国家体育总局发布《全民健
身指南》，针对不同人群不同目标
提供了科学健身指导。

今年是第10个全民健身日，主题是
“新时代全民健身动起来”。全国活动
3500场次，人数超过9000万人次。

NO.1 广场舞 NO.2 瑜伽 NO.3 跑步 NO.4 篮球

NO.5 现代健身 NO.6 游泳 NO.7 羽毛球 NO.8 足球

健身盲目性体现在3个方面：

迫切追求立竿见影的效果

运动方式单一

忽视运动安全性

运动方式应
包括有氧运
动、力量练
习和牵拉练
习三种

运动强度
分为中等
强度、大
强度两种

每天运动一
小时左右

有氧运动天天
做，大强度运
动必须做，力
量练习隔日
做，牵拉运动
前后做。

有氧运动天天
做，大强度运
动选择做，每
周 2~3 天 力
量练习，牵拉
运动前后做。

力量练习要保持，
平衡练习不可少。

心肺功能：

应选择有氧运
动、球类运动。

增肌：

应选择器械性
或非器械性力
量练习

减肥：

应选择快走、
慢跑。

提高柔韧性
及平衡力：

应选择有氧健身操、瑜
伽、太极拳、羽毛球等
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接受郑州报业集团冬呱视频专访奥运冠军亲历者说——

孙甜甜：我和网球情同姐妹
本报讯 2018年8月8日，是北京奥运会开幕10周年的纪念日。10年前

的那场无与伦比的体育盛宴，对于能在家门口亲身参与奥运会的运动员来讲，
这段经历更是值得终身铭记。孙甜甜，现任中原网球中心副主任，职业生涯中
参加了2004年和2008年两届奥运会。北京奥运会10周年，孙甜甜接受了
郑州报业集团旗下冬呱视频的专访，和我们聊了聊奥运会，聊了聊网球，还有个
人的工作和生活，以下为采访实录。 记者 郭韬略 文/图

北京奥运会：虽然失利 但不遗憾
2001年7月13日，第二次申办奥运会

的北京获得了成功。那一年，不到20岁的
孙甜甜已经开始在国内网坛崭露头角，从
那时候起，她就开始了对北京奥运会的向
往。“那时我们就住在体工大队的宿舍，当
天晚上所有人都在看电视直播，在确认北
京申奥成功之后，整个院子都沸腾了，大
家都跑出看烟花，真的很美。”17年时间过
去了，孙甜甜对那一幕记忆犹新。

相比对北京奥运会的向往，孙甜甜
的“奥运梦”其实来得更早，也更美。
2004年的雅典，她和搭档李婷在不被看
好的情况下，一路连克强敌，最终问鼎，
拿到了中国历史上的第一枚网球奥运金
牌。8月 22日，她永远记着那一天。“多
快，再过几天就整整 14年过去了。”接受
采访时，孙甜甜感慨道。

她是顶着“卫冕冠军”的光环参加北
京奥运会的，但相比 4年前的充分准备，
又一个周期内，很多事情都发生了变
化。“2007年，李婷退役，我面临着重新选
择搭档的问题，一年当中尝试了不下 10
个搭档，成绩也就不是很稳定。直到奥
运会前几个月，我们都还没确定能够拿
到入场券。直到最后，才最终确定我和

彭帅搭档出战。”孙甜甜回忆。
首轮就出局，不过事情过去之后，孙

甜甜倒是很淡然：“其实，能够参加两次
奥运会，也挺不容易的，毕竟也经历了好多
变故，包括自己的伤病。能赶上在自己家
门口的这一届奥运会，我也是很幸运的，没
有几个运动员能有这种经历。所以，虽然
是输了，但也没什么遗憾的。”孙甜甜说奥
运会对于自己的感觉就像是参加高考：“北
京这次考试，考的不是很理想……”

转型：当一个合格的保障者
2009年，孙甜甜在代表河南省打完

全运会之后，正式退役，随后前往北体大
冠军班读研。完成学业回到河南之后，
转型从事行政管理工作，现在她是中原
网球中心副主任。

尽管不再在一线从事训练、比赛，但
孙甜甜依然和网球密不可分，她所在的
中原网球中心，近年来不断将高水平赛
事引入河南，从全国锦标赛到 ITF，再到
WTA。连续两年WTA郑州站的比赛，她
都担任赛事总监，转型可谓成功。

“以前是运动员，是被保障者，现在
是赛事组织者，是提供保障者，可以说是
大转变。”孙甜甜这样形容自己的角色转

换。多年的运动经历，在北体大的理论
学习，充满干劲儿的工作团队，让孙甜甜
在现在的工作中如鱼得水：“我从8岁接触
网球，逐渐走上专业道路，不知不觉中，网
球就成为我生活中的一部分，密不可分。
这样的感觉，怎么说呢？情同姐妹？反正
是离不开了。我很享受现在的状态的。”

孩子：不刻意去挖掘
孙甜甜现在已经是两个孩子的母

亲，大女儿的小名就叫“雅典”。自己身为
奥运冠军，爱人也是网球运动员出身，现
在在河南网球队担任教练，孩子的运动基
因自然是不容怀疑。不过对于孩子，孙甜
甜持顺其自然的态度。对于挖掘孩子的
运动潜能，孙甜甜回应道：“不挖掘，孩子
一定要从事一项体育运动，至于是否会走
专业路线，顺其自然，不强求。”

身为业内人士，孙甜甜很看好中国
网球的未来：“中国网球还会不会出现李
娜那样的巨星？很多人都问过我这个问
题。现在的运动员可能确实成绩没有我
们那一批好，但中国网球的发展势头是
好的，有很多潜质很好的年轻球员，也有
很好的训练条件。这需要时间去积累，
去沉淀，假以时日，一定还会重现辉煌。”

如意湖畔，两千人“共舞”掀起健身潮
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