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话题 13汇文 体

! ! ! !你一周运动多少小时？你的体育消费有没有达到
“魔都”平均水准？昨天《!"#$年上海市全民健身发展
报告》（简称 %&&指数）正式发布。透过报告看趋势，阿
拉上海人如今不仅愿运动、会运动，而且更愿在运动上
花钱花力气。

中年人更爱动
当养生渐渐成为“$&后”的日常话题，他们也成为

日常运动的主力军。根据报告显示，与 !&#'年相比，
(&)(*岁是增长最快的人群，是上海市民经常参加体
育锻炼人口比例增长的主要推动力。
在上海，如今经常参加体育锻炼人口比例已稳步

上升至 (!+$,———这也说明，接近半数的上海市民愿
意并有了健身意识，充分表明了上海市民体育健身意
识和习惯得到巩固，参与体育健身的人群逐年壮大，健
身正逐渐成为市民的生活方式。

不过，值得关注的是，相对中年人越来越爱动，上
海的年轻人却越来越“宅”。根据报告显示，#*)%*岁的
市民经常参加体育锻炼的人口比例有所下降，其中
#*)!*岁年龄段的参与率已不足 #-(，这种现象需要引
起社会各方的重视。
当上马在整个城市形成爆款话题，当清晨黄昏，马

路上出现越来越多“孤独跑者”，快走（健身走）高居上
海人最喜欢的运动之首也就不再奇怪。
事实上，对于上海人而言，健身的同时追求时尚也

是一大关键。因此，除了跑步、骑自行车、羽毛球、舞蹈
类甚至极限运动如登山、攀岩，都有不少运动粉丝。不
过，上升到参与比赛层面，篮球就成为市民参与最多的
项目———各级别的城市业余联赛中，篮球场永远都是
最热闹的那一个。而在青少年中，围棋和跆拳道也有后
来居上的趋势。

花钱开心就好
愿运动，肯花钱，也成为申城市民日常体育消费的

一种形态。当人们纷纷讨论究竟是消费升级、消费降级
还是消费分级，上海人在体育消费方面的答卷却清清
楚楚显示，上海人在运动上越来越舍得花钱。
市民李小姐的体育账或许较有代表性，年体育消

费额在 .&&&元左右，她的消费主要用于购买体育装
备、去现场看比赛、购买健身卡等。

在她看来，体育消费该花就花，但不攀比，开心就
好，控制在能力范围之内。“花钱在运动上总比花在医
院好很多。”此外，如今的体育时尚寓意也越来越丰富。
在日常给朋友、孩子送礼物时，李小姐偶尔会选择运动
装备或者是球星纪念品。这些价值颇高的用品一定程
度上源于体育的时尚价值上升，年轻一代人更加认可
体育相关的产品。
李小姐的账单恰恰印证了 %&&指数中的数据。据

悉，在 !&#$年，*!+(,的受访者产生了体育消费。上海
市民体育消费中位数为 !&%& 元，比 !&#' 年增加了
.%&元。上海市民体育消费水平显著提升。!&#$年上海
市民体育消费中，实物型和参与性消费仍为最重要的
消费类型，诸如参加体育活动（锻炼）的购票费、场租
费，参加体育培训班的培训费、聘请教练费用等增长较
快，购买运动服装鞋帽的消费有所降低。

本报记者 厉苒苒

! ! ! !上海国际马拉松赛明天上午发枪!将采

用分区起点"分枪起跑方式#参加全程马拉

松的跑者将分别由汉口路"九江路"南京东

路" 滇池路和北京东路 !个入口进入起跑

区$参加十公里和五公里健身跑的跑者则必

须由南苏州路入口进入$

根据天气预报显示明天上海中雨"小

雨!温度 #$!%$!!!针对雨中跑!赛前如何

准备%

! 个人的柔软性素质 &'小时就开始

下降! 因此赛前一天还是需要轻微运动让

身体适应比赛节奏$

! 比赛服和运动鞋要试穿参加一次训

练看是否合身合脚! 领的比赛服要洗一洗!

否则新衣服穿着跑步很不舒服!鞋子和袜子

不要穿全新的!(%)成新为好!否则磨脚$

! 赛前一天晚饭不易大吃大喝!不要

喝带气的饮料和产气的食物!如#萝卜&豆

浆之类!否则跑步容易岔气$

! 如果雨不大!跑前可以在跑鞋上喷

防水的雾剂!建议穿防滑&防水&轻薄的鞋

和压缩速干的袜子$

! 在雨天! 想好好跑完一场马拉松!

紧身的上衣和下身装备! 更不容易受到伤

害$速干的衣服和防水的外套非常关键!内

层速干可以吸收水分!防止摩擦起水泡'防

风防水的外套更能保护好你$

! 雨天更需要戴帽子! 可以挡雨!此

外!防雾眼镜也是需要的$

! 开跑前尽量不要让自己淋湿!披上

一次性雨衣!可以保暖$

! 下雨天!不少人会忽视补水!但电

解质的消耗其实有增无减$因此!就算自我

感觉并不渴! 也要像往常一样在每个补给

站都补充一点点水$ !厉苒苒 整理
上视五星体育频道明晨 !时 "#分将

转播上海国际马拉松赛实况!

"$%&'年上海市全民健身发展报告#昨天发布

爱运动肯花钱
!"#$ %&'(

备战雨中跑

! ! ! ! 今天上午 !

&*#) 环法职业绕

圈赛上海站在浦

东东方明珠开赛$

环法职业绕圈赛

是 +,-(国际自行

车联盟)注册的职

业公路绕圈赛!在

全球具有极大影

响力$本次赛事让

众多上海骑手体

验环法自行车赛

的乐趣!圆了*环

法梦+
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