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缩颈旋肩148

（本报记者巨侃根据《全民科学健身100 招（一）》整理） 

动作要领 ：头
正直，略向前移，然

后在水平位向后

移至最大位，保持

3-5 秒。  

运 动 负 荷 ：
每组 6-8 次，每天

2-3 组。也可以在

工作中间练习。

（运动目的、注
意事项与缩颈旋肩
动作相同） 

平收下颌149
 （上接 5 月 31日《宝鸡日报》第五版）

运动目的 ：减轻颈部疼痛、改善关

节活动度、防止粘连、预防复发。 

动作要领 ：尽量缩颈，双肩向上、

向后、向下、向前旋转。 

运动负荷 ：每组 6-8 次，每天 2-3

组。也可以在工作中间练习。每周锻炼

5-7 天。 

注意事项 ： 
（1）在医生明确诊断，确认运动方

式安全以后再进行锻炼，锻炼过程中如

有任何不适，需及时就医。 

（2）重症患者需要固定颈椎和适当

休息，临床以对症治疗为主，建议在康

复师指导下进行锻炼，忌盲目运动。平

时注意避免风、寒、湿侵袭。 

（3）拉伸动作宜慢，至最大角度时，

保持 3-5 秒。力量锻炼时，肌肉最大收

缩并保持 3-5 秒，避免憋气。  

（4）锻炼需循序渐进、持之以恒，以

保障疗效。 

（5）注意保持正确姿态。如：睡觉

时枕头应软硬、高低适度；平时注意姿

势正确，避免长时间低头、歪头等，注意

休息和活动颈部。 

展望省运会

关爱未成年人健康
呵护未成年人成长

“加油！长安竞技！”

6 月 4 日上午，被广大球迷称为

“西北狼”的陕西长安竞技大秦之水队

从西安启程前往南京赛区，踏上 2022

赛季中国足球甲级联赛的征途。百余

名陕西球迷自发来到训练基地送行，

为球队呐喊加油。

5 月 29 日，陕西长安竞技足球俱

乐部在陕西省体育场举办了“心至诚 

志愈坚”2022 赛季出征仪式暨公开

训练课。省体育局领导、省足管中心领

导、陕西长安竞技队全体教练及队员、

赞助商代表、媒体嘉宾以及陕西球迷

代表共同来到出征仪式现场。出征将

士们与陕西球迷和社会各界嘉宾欢聚

一堂，受到了极大的鼓舞和支持。

在出征仪式上，陕西省足球运动管

理中心主任许志勇说，在六年时光里，陕

西长安竞技肩负着陕西职业足球的使

命与责任，在职业足球赛场上拼出“西北

狼”的血性，为陕西足球争夺荣誉。2022

年，陕西女足以陕西长安竞技女子足球

队的名义征战各项赛事，在今年上半段

女超联赛中陕西长安竞技女足发扬陕西

足球敢打敢拼的精神，完成

了预期目标。未来陕西省足球运动管理

中心将一如既往地为长安竞技发展创

造良好环境，支持和服务俱乐部。

宝鸡籍前国脚、今年刚担任陕

西长安竞技队主教练的王宝山，在

球迷的欢呼声中上台。他说，他从小

在陕西宝鸡长大，家人们一直都生活

在宝鸡。曾经以球员身份进入陕西省足

球队，再从陕西省足球队进入国家队。今

年能够回到陕西执教，也是怀着对家乡

的一份感恩之心，想为陕西足球发展做

点事。目前整个中国足球的大环境处于

需要大家团结和支持的时候。面对一些

发展困难，我们足球人士更要作出自己

的贡献，不忘初心，共同推动足球发展。 

王宝山代表球队向球迷致敬和感

谢，并希望球迷朋友们无论在球队顺

利还是处于逆境的情况下，都能给予

支持。他最后说：“‘西北狼’的将士们

将会在新赛季更有拼劲、更有力量，捍

卫我们热爱的陕西队荣誉！”

出征仪式上，王宝山还代表陕西长

安竞技足球俱乐部为陕西队最受球迷

欢迎主场——陕西省体育场颁奖授牌。

6月8日，2022赛季中甲联赛将在

唐山、大连、南京赛区正式打响。6月 9

日，“西北狼”陕西长安竞技队将在南京

赛区挑战首轮对手青岛海牛队。陕西长

安竞技队上赛季取得了第六名的不俗战

绩，新赛季除了聘请本土名帅王宝山执

教外，还引进了两员悍将，再加上杨昊、

杨贺等实力球员，今年的成绩值得期待。

（陕西长安竞技足球俱乐部供图）

让孩子们感受武术的魅力
金台区武协举行武术进校园活动

近日，金台区武术协会在卧
龙寺小学、东仁堡小学、宏文小
学、渭阳幼儿园等多所小学、幼儿
园举行武术进校园活动。该协会
通过武术延时课、武术成果展演、
文艺汇演等多种形式，宣传中国
传统武术文化，培养孩子们能吃
苦、有目标、知礼仪的品质，受到
学校和幼儿园好评。据了解，截至
目前，金台区已有多所小学和幼
儿园开启了每周两节的武术延时
课，越来越多的孩子在校园就能
感受到传统武术的魅力。

（巨侃 吕菊）

宝鸡体校

包粽子  送祝福

近日，宝鸡市体育运动学校
组织 40 多名教职员工开展端午包
粽子主题文化活动。在活动现场，
有的人折、装、包、扎，动作一气呵
成，让大家赞叹不已 ；有的人边看
边学，逐渐从生疏到熟练。不一会
儿，桌子上便摆满了精美的粽子。
校工会主席谭录全说，这些包好的

粽子包含着大家的美好祝福，将提
供给学生和教工食堂。希望通过举
办此类活动，弘扬传统文化，丰富
校园文化生活。   （巨侃 崔梦麟）

省运会群众组羽毛球宝鸡市选拔赛开拍——

76名选手参加角逐

6 月 4 日，省运会群众组羽毛
球宝鸡市选拔赛在海棠假日酒店
羽毛球馆开拍，76 名羽毛球爱好
者参加了选拔赛。

本次选拔赛由宝鸡市体育局、
宝鸡市羽毛球协会主办，陕西海棠
羽动体育传媒有限公司承办。比赛
项目有男单、女单、男双和混双，参
赛选手分 5 个组别，年龄从 25 岁
至 58 岁。据了解，各组别前三名选

手进入集训名单，集训考察后筛选
14 人组队，代表宝鸡参加 8 月初在
榆林进行的陕西省第十七届运动
会群众组羽毛球比赛。我市业余好
手、第十四届全国运动会群众羽毛
球男双B 组第四名韦加稳参加了
本次选拔赛。  本报记者 巨侃 摄

凤县举行第八届运动会

近日，凤县举行 2022 年“喜
迎二十大·建功新时代”安信杯
凤县第八届运动会暨机关运动
会，来自县级各部门、各人民团
体、各镇以及驻凤各企事业单位
的运动员、教练员、领队、裁判员

和工作人员 1600 余人参加运动
会。本届运动会为期 3 天，设有
3 人 4 足跑、跳绳接力、健步走、
微型马拉松赛等项目，富有趣味
性、协作性和竞技性。

                 （巨侃 李圩隆）

陕西长安竞技大秦之水队出征仪式

我们的节日——

端午节

西北狼踏上新征程
——陕西长安竞技队出征 2022 中甲联赛侧记

本报记者 巨侃

主教练王宝山在公开训练课上


