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只吃不练 南京胖子多了
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颠覆传统 女人更爱锻炼
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快报记者 沈忱

!"

市民应该强化体育锻炼意

识
!

提高参与体育锻炼的积极性
!

普及健身知识和科学锻炼方法
"

#"

针对南京市居民体质薄弱

环节
!

建议中老年人选择步行
#

慢

跑
#

游泳
#

跳绳
#

骑自行车
#

乒乓

球
#

爬山
#

跳舞
#

爬楼梯
#

健身操等

有氧运动的方式来加强心肺功能

方面的锻炼
"

$"

每年至少进行一次体质监

测
!

充分了解自身的体质状况
!

有

针对性地进行健身锻炼
"

%"

举办多层次多形式的社区体育

运动会
!

积极开展群众性体育活动
"
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年南京市成年人体质测试指标均值表

指标

身高
/012

体重
/345

肺活量
/165

台阶指数

体前屈
7015

单脚站立
/85

反应时
/85

握力
/345

纵跳
/015

仰卧起坐
/

次
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值
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性别

男

女

男

女

男

女

男

女

男

女

男

女
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