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全运会吉祥物出现在多个地标、风格多元的
全运海报鲜活绽放、率先开打的比赛吸引市民目
光……距离第十五届全国运动会开幕式举行还有
不到一周时间，香港全运氛围愈发浓烈。

从化身沙滩排球场的维多利亚公园到整装待
发的中环海滨，从大街小巷的全运宣传海报到电
车车身的全运元素，从线上刷屏的赛事话题到线
下踊跃的志愿服务，香港这座动感之都正以热情
姿态，拥抱这场体育盛会。

十五运会香港赛区赛事10月31日正式拉开帷
幕，竞赛项目沙滩排球在维多利亚公园展开角
逐。记者发现，维园不仅搭建了多片标准的沙滩

排球场，还为市民打造了一个可免费游玩的“沙
滩排球比赛村”：在迷你沙滩排球场，教练现场指
导市民打球，不少人第一次体验打沙排；在特色
摊位区，市民打卡集章，亲身感受击剑、铁人三
项等香港赛区承办项目的魅力与乐趣。

“沙子很细很软，孩子在场上玩得很愉快。”
游客王先生说，走进维园，不仅可以欣赏比赛，
为球员加油鼓劲，还可在各个摊位尽情体验、增
长见识，更难得的是，公园附近就是著名的购物
区，商店、餐厅林立，观赛之余能够尽享购物、
美食带来的愉悦。

十五运会男子手球项目11月1日在香港启德
体艺馆开赛。走进启德体育园，全运氛围扑面而
来：承办赛事的启德体艺馆和启德主场馆装饰一
新、十五运会吉祥物“喜洋洋”“乐融融”化身

“运动员”出现在园内不同位置、体育大道沿途
遍布十五运会装饰宣传元素。记者在现场看到，
不少市民掏出手机，与“喜洋洋”“乐融融”合
影留念。

附近的启德车站广场，大型建筑装置《一步
一脚印》吸引众人目光。该装置由六米高的运动
鞋与地面的大鞋印组成，表达“伤健共融”的主
题，展现运动员坚毅踏实的精神，也呼应粤港澳
大湾区发展一路走来的坚实步伐。鞋印刻有“同
心”二字，寓意粤港澳三地同心协力。

香港多个社区、商场纷纷举办全运相关活动
共襄盛举。西沙Go Park日前举行“湾区同心 共
迎全运”嘉年华，现场设置的30个特色摊位前人
头攒动，逾 2000 名市民沉浸在体验匹克球、击
剑、旱地冰壶等体育项目的乐趣当中。“没想到在
家门口就能体验击剑，孩子玩得不肯走！”带着儿
子参与活动的市民郑女士表示，“这种亲身参与的
方式，比任何宣传都更让人期待全运。”

信和集团介绍，为迎接十五运会，带动全城
“齐撑运动员 主场出击”，旗下商场将举办超过
30项体育主题活动，旗下四大商场奥海城、屯门
市广场、荃新天地及朗壹广场将全程直播全运精
彩赛事，与香港市民一同见证香港运动员的拼搏
时刻。

全民参与的热潮中，志愿服务成为亮眼风
景。2024 年 7 月，香港启动志愿者招募，短时间
内即收到超过 3 万份申请。经过面试和筛选，香
港赛区共委任了 16000 多名志愿者，其中包括
1000多名青年志愿者，组成了香港历来最大的志
愿者团队。“志愿者经过了多轮培训，先是线上

学习，再到课堂授课。我们邀请有亚运会等赛事
服务经验的前辈分享，也有警察、消防人员介绍
专业知识。”香港特区政府全运会统筹办公室主
任杨德强说。

11 月 2 日举行的十五运会香港赛区火炬传递
活动，在这座城市营造出更为浓厚的全运氛围。
火炬传递期间，沿途有不少自发聚集的市民和游
客，他们挥舞着国旗与区旗，“中国加油”“湾区
加油”的欢呼声此起彼伏。香港市民李先生说，
以前只在电视上看过全运会火炬传递，这次能亲
眼见证火炬交接，感到光荣和开心。陈女士带子
女围观火炬传递，她希望从小培养孩子们的国民
身份认同和爱国情怀。

“十五运会的火炬传递是粤港澳大湾区融合发
展的重要展现，象征三地同心，共同为体育事业
和国家发展贡献力量。香港首次作为承办城市，
可以参与火炬传递，香港市民倍感荣耀。火炬传
递代表着体育精神的传承，不仅促进香港与内地
的体育合作交流，也进一步促进民族团结和文化
融合。”杨德强说。

“我已经买好门票，除了去看自己喜欢的自行
车比赛，还要和儿子一起去看篮球比赛。”曾五战
全运会、斩获三枚金牌的前“亚洲车王”黄金宝
表示，粤港澳联合举办全运会，是三地体育协同
发展的有益尝试。他向市民朋友发出诚挚邀请，
希望大家都能到场观看比赛。“全国运动会，香港
市民也可以出一份力。”

新华社

4日晚，广东省奥体中心游泳跳水馆。
24 岁的王宗源脚尖踩上跳板边缘，发力起

跳，流畅翻转，笔直入水——第六轮比赛后，他
稳稳拿下第十五届全国运动会跳水项目男子1米板
金牌。

继日前助力湖北队历史性夺得男子团体银牌

后，他再次证明了他稳定的实力。他是东京、巴
黎两届奥运会双人3米板冠军，世锦赛双人3米板

“四冠王”，也是中国跳水“梦之队”男子3米板项
目的核心力量——似乎他就该赢。

他是年轻队员心中的“定海神针”。他的师弟
郑九源拿下 1 米板项目铜牌，赛后受访时表示：

“跟着王宗源跳就行。”为备战国际双人赛事，师
兄弟5个多月前组成了“源源不断”新组合。当被
问到两人的技术特点时，郑九源自信地说：“我们
的技术特点应该就是能力强。”

然而，带给队友满满“安全感”的王宗源却
并非绝对自信。“跳水的不确定因素太多，不是说
你站上去金牌就属于你，想法太多反而不好。慢
慢来吧，也只能一步一步去拼。”

因成熟稳重而被队友戏称为“老王”的王宗
源，总是以平稳温和的语调强调着“想法少一
些，一步步去拼”，似乎在极力压制那颗叫嚣着

“想赢”的心，生怕多余的念头会扰乱自己在比赛
中的心神。

在广州拿下全运会首枚个人金牌，他情不自
禁流露出欣喜和感慨。“没想到能在1米板项目上
拿到这么宝贵的金牌，它能帮我打打气，让我拿
出王宗源该有的气势。后面 3 米板的单项我会更
加自信一点，不会怕这怕那、唯唯诺诺，要像 1
米板这样去拼，每个动作、每一步都要拼出自己
的水平。”

在个人3米板项目上，王宗源有许多骄傲和荣
光，却也留下了最多的遗憾。东京、巴黎，还有
刚刚结束的新加坡游泳世锦赛，他都是在双人项
目上荣耀加身，却错失个人金牌，这甚至让他对

自己产生了一丝怀疑。
为备战全运会，他做过无数次模拟练习，包

括怎样在晚上11点多结束团体项目后，第二天早
晨精神满满地投入个人比赛——不止是体能，还
有心态。在许多人看来，他是轻松取胜，但他却
是做了万般准备。

1米板是非奥项目，却是每名跳板运动员打基
本功的起点，王宗源也不例外。

“在一些比赛中会有失落和气馁，但我也想不
要忘记自己的初心，从1米板的起点再重新往上，
对自己是一种激励。”在赛后新闻发布会上，他如
是说。

东京奥运会上，他跟着“老大哥”谢思埸一
道拿下双人3米板金牌，又见证着如今已29岁的
谢思埸是如何长期保持高度自律，继东京奥运会
拿下个人3米板金牌后，又在巴黎完成卫冕，并再
次出战此次全运会。

如今，他要接过谢思埸肩上的重担，也在学
着像谢思埸一样，克服随年龄增长不断下降的身
体机能和持续增多的伤病，去完成洛杉矶双冠的
目标，延续“梦之队”的荣光。

从长江边套着泳圈下水游泳的小男孩，到怀
疑自己是否应该退队回归校园的少年，再到“梦
之队”的中流砥柱，脚踏实地、越走越远的王宗
源，用努力和实力不断坚定着信念。

“这四年就像棋盘一样，每一步都非常关键。
下一届奥运会会更加艰难，但我的目标永远不会
变，就是双金——我也想朝着这个目标去前进。”
王宗源说。
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为了拥有紧致的腹部，很多人进行卷腹练习，却
无济于事。这是因为卷腹主要锻炼上腹部，对下腹和
侧腹刺激有限，肌肉锻炼不全面，易导致腹部肌肉失
衡。下腹部是人体核心区域的重要组成部分，长期未
经锻炼，不仅影响外观，引起常见的“小肚子”，更会
威胁内脏健康。

在下腹部，腹直肌下部用于完成骨盆后倾动作、
控制下腹收紧、维持腹腔压力平衡；腹横肌下部类似
于人体天然的“束腰带”，维持腹内压稳定，支撑内脏
器官位置，稳定腰椎；腹内斜肌下部则用以控制躯干
旋转稳定性，辅助腹压调节，维持骨盆中立位。如果
后两者长期缺乏锻炼而变得无力，就难以向内兜住内
脏，内脏下垂会显出“小肚子”。若腹直肌过于紧张，
会压迫到深层肌肉，引起“葫芦肚”，就像主动吸肚子
时那样，表现为肚脐附近凹陷，上下腹部向外鼓出。

不过，练下腹不是为了完全去掉小肚子，因为适
量的腹部脂肪可以为内脏器官提供保护，减少外界冲
击伤害，起到保暖作用。通常这类小肚子外观平坦或
微微收紧，无明显肿胀，且触感柔软、无硬块或按压
疼痛。但如果男性腰围在90厘米及以上，女性在85厘
米及以上，说明已达到中心型肥胖。

想判断下腹肌群是否无力，可进行如下测试：1。
仰卧抬腿测试。平躺，屈膝，双脚触地，双手置于腰
部下方，缓慢抬起双腿至45度。如果能保持腰部紧贴
手掌，说明正常；若腰部拱起离开手掌，或腿无法抬
至超过 30 度，则提示下腹肌群无力。2。侧撑旋转测
试。侧卧，下方手臂屈肘撑地，臀部抬起，使身体呈
一斜线，保持侧平板支撑姿势，上方手臂指向天花
板，然后缓慢旋转躯干，用上方手穿过另一侧腋下。
如果能完成10次该动作且不塌髋，说明正常；若完成
次数少于5次，或存在髋部下落情况，则提示下腹肌群
无力。

以下动作可增强下腹肌肉，建议每周练3天，每天
3组，组间间歇45秒左右。

悬垂举腿站立，双手与肩同宽，手心朝外握单
杠，核心收紧，双腿自然下垂。双脚并拢，下腹发力
带动双脚向前向上抬起、双膝向腹部靠近，至脚心朝
前、双腿微屈；坚持1—2秒后缓慢下落，恢复原始姿
势；重复8—12次为一组。

登山跑。俯卧，脚尖点地，双手伸直撑地，将躯
干抬离地面，肩部始终位于手腕正上方；核心收紧，
避免腰椎下塌，向胸部方向快速交替提膝；重复30秒
为一组。

仰卧举腿。平躺，双腿伸直并拢，上半身紧贴地
面；下腹发力，带动双腿上抬90度，过程中可保持膝
关节微屈，减少髂腰肌代偿；缓慢下落恢复原位；重
复8—12次为一组。

生命时报

练强下腹肌
内脏少下垂

11月2日，火炬手佘缮妡在火炬传递中。

第十五届全国运动会跳水项目 2 日晚
在广东奥林匹克体育中心决出首枚金牌，
由广东队夺得女子团体冠军，四川队、陕
西队分别夺得亚军、季军。备受瞩目的跳
水名将全红婵在时隔数月后首度“复出”
参赛，表现惊艳。

当日，跳水项目先后举行女子团体双人
3米跳板、女子团体10米跳台、女子团体3
米跳板、女子团体双人 10 米跳台的比赛。
选手阵容可谓是“神仙打架”，广东队的全
红婵和陈艺文、上海队的陈芋汐以及北京队
的张家齐均为奥运冠军，此次在团体赛中同
台竞技。现场吸引大量观众观赛，气氛热
烈。

女子团体双人 3 米跳板比赛上午率先
登场，陈艺文和林珊代表广东队出战，最
终以 225.63 分获得第一名；在女子团体 10
米跳台比赛中，广东队的王伟莹以 372.70
分位列第一。

当晚举行的女子团体3米跳板比赛中，
陈艺文以总分373.05分位列第一，林珊以总
分 370.05 分位列第二，四川队的陈佳以
344.40分位列第三。

随后举行的女子团体双人 10 米跳台比
赛中，广东队的全红婵、王伟莹表现惊艳，
以235.86分位列第一。上海队的陈芋汐、掌
敏洁则以234.96分位列第二。

在赛后的新闻发布会上，陈艺文表示，
广东队的队员们发挥出了训练时就特别好的
水平，顶住了压力，表现都很好。

新华社
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王宗源：一米向上

香港全运氛围渐浓香港全运氛围渐浓

11月4日，湖北队选手王宗源在比赛中。

11月3日，山西队球员刘文东（左）在比赛中
进攻。


