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有氧运动是指人体在氧气充分供

应的情况下进行的体育锻炼，运动时身

体的主要能量供应来自于糖类和脂肪，

并且需经氧化而产生。有氧运动的特

点是强度低、有节奏、不中断和持续，时

间长。常见的有氧运动项目有：步行、

慢跑、滑冰、游泳、骑自行车、打太极拳、

健身操、瑜伽等。

无氧运动是指肌肉在“缺氧”的状

态下高速剧烈运动。由于速度过快和

爆发力过猛，人体内的糖分来不及经过

氧气分解，而不得不依靠“无氧供能”。

这种运动会在体内产生过多的乳酸，导

致肌肉疲劳不能持久，运动后感到肌肉

酸痛，呼吸急促。健身房内的器械练习

都属于无氧运动。无氧运动可以增强

肌肉力量，提高身体的适应能力。常见

的无氧运动项目有：短距离赛跑、举重、

投掷、跳高、拔河、肌力训练等。

大众健身更适合选择强度适中的

有氧运动作为身体锻炼方式。

安徽省农业委员会：

农民健身：
喜闻乐见，丰富多彩

安徽省农业委员会根据关于美好乡村

建设的部署要求，紧紧围绕全省“三农”工

作，不断创新全省“千万农民健身活动”的开

展，充分调动农民群众参与健身活动的积极

性，促进农民身体素质的进一步提高，为现

代农业发展提供了良好的生产力。

通过积极开展形式多样的农民健身活

动，提高了我省农民健康水平。

去年8月上旬，安徽省农业委员会组织

各市农民体协工作人员，在淮南市八公山开

展了庆祝全国第四个“全民健身日”登山比

赛。来自全省各市的农民体育协会、省农委

有关单位负责人以及“千万农民健身活动”

先进乡镇代表近50人，参加了此次登山比

赛。此外，一些市根据农时农事开展了群众

喜闻乐见的体育活动。

建设美好乡村，打造品牌赛事。去年成

功举办第四届全省农民篮球大赛，通过大赛

的举办，推广了“三人制”篮球项目，加强了

学习交流，调动了农民群众的参与热情。为

创新办赛的方式方法，本届大赛开幕式上，举

行了刘集镇“国家级乡镇全民健身广场”捐赠

仪式。大赛期间，刘集镇还举办了农民书画

展览等丰富多彩的文体活动，整个活动吸引

了周边乡镇1万多名农民观众。 江锐 整理

上海申花芜湖足球嘉年华活动日前

结束。在为期4天的活动中，上海申花队

进农村、走校园、下企业，将足球的快乐传

递给许多人。作为活动重头戏之一的上

海申花队与芜湖奥体集团队五人制足球

对抗赛上，省体育局巡视员高维岭为比赛

开球。 丁秀军 记者 江锐

芜湖和申花渊源很深

值得一提的是，本次对抗赛采用我省

自主研发的足球、篮球、手球多功能球架，

场内队员对抗激烈，场外球迷热情高涨，

主办方更是为球迷准备了球员签名、现场

抽奖等活动，现场气氛活跃，掌声欢呼声

不断。最终，上海申花队以一球的优势赢

得了比赛。

此次，包括外援在内的上海申花全队

都来到了芜湖。2011年时，申花的足协

杯比赛就曾迁至芜湖。上海申花副总徐

维称，“对于安徽这样的足球欠发达地区，

申花作为长三角的球队，有义务多让那里

的球迷感受到足球的快乐。”

享受足球带来的快乐

芜湖市体育局局长胡景东说：“此次

上海申花芜湖足球嘉年华活动让芜湖的

老百姓真正享受到了足球带来的快乐。”

上海申花队主教练巴蒂斯塔在一行

人中最引人注目，他表示，第一次来芜

湖，就感受到了芜湖人对足球的喜爱，对

申花的热爱。教练组成员、国内名帅沈

祥福说，目前国内足球基础比较薄弱，我

们的青少年踢足球的还是不够多。我们

希望通过这次足球嘉年华活动，让更多

的芜湖市民参与足球，让孩子们体会到

足球的快乐，尤其是让家长们愿意让孩

子去踢足球。
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有氧运动与无氧运动的区别

上海申花芜湖“上演”嘉年华

安庆大叔
喜中排列五10万元

星报讯（白祥）“真是没想到自己这么

幸运！”家住安庆市光彩一期的陈大叔(化名)

激动地告诉该市体彩分中心工作人员。原

来，这位陈大叔于 6 月 2 日上午，在该市

14023号网点购买“排列五”，其中，“7、1、6、

4、6”和“7、2、1、0、8”各一注，当晚便中得10

万元大奖。第二天，陈大叔在朋友的陪同下

来到安庆市体彩分中心领走了奖金。

陈大叔介绍，他是位普通工人，平时没

有别的爱好，就喜欢玩排列五，简单、好玩。2

日上午送完孩子上学回来，就在平时常去的

14023号网点，随意选了两组号码买了两注。

当天晚上对奖时，他竟然发现自己中了

10万元。“老伴本来不大喜欢我买彩票。”陈

大叔激动地说，可是这次中奖完全改变了她

的想法。陈大叔说拿了奖金先带老伴去黄

山旅旅游，看看祖国的大好河山，剩下的钱

都存起来以备不时之需。

一张4元的彩票换来10万元的回报，陈

大叔的脸上写满了快乐。

星报讯（魏政娇） 新“11选5”上市

以来，返奖率增高，吸引了天长市不少

彩民朋友的关注。位于该市平安路的

22290网点每天门庭若市，“11选5”中

奖不断，一派热闹的景象。

袁先生在网点建设和营销服务上

很有方法。为营造良好的销售氛围，袁

先生租下了近40平米宽敞明亮的门面

房，布置得干净整洁。面对马路的橱窗

里放了一个大电视，每天有声有色的宣

传煞是吸引人。走进22290网点，可以

看到有个醒目的中奖榜，上面果实累

累。很多彩民把收获的成果晒了出来，

他们说，只有在这才能找到自豪和自

信。聪明的袁先生不光在网点建设上

舍得投入，营销和服务更胜一筹。袁先

生主攻竞彩和11选5，他知道这两个玩

法是他提升销量的关键所在。袁先生

平日在店里，经常和彩民们交流购彩经

验，他自己研究11选5投注计划，为降

低风险，他亲自实践，认为可行后再推

荐给彩民。很多彩民就是用他的投注

计划，收获了中奖的喜悦。自4月20日

起，新“11选5”开展了600万元大加奖

活动，袁先生为了吸引店内更多彩民购

买“11选5”，自己出资开展了为期88天

的“开奖期数尾数逢8就送”活动：凡是

购买“11选5”，开奖期数的尾数逢8并

且中奖的彩票，中奖金额满88元，再赠

送8元现金；中奖满888元，再赠送88

元现金的活动。活动的开展不仅增添

了购彩乐趣，更是提升了人气。

星报讯（黄智） 近日，潜山县潜阳

国际大酒店对面15210体彩销售站点

中出顶呱刮“开心果”25万元。

6月 3日上午，接到安庆市体彩分

中心工作人员通知，说潜山县中出体彩

即开型彩票25万元时，笔者还很纳闷，

因为近几天没有接到彩票站站主中奖

信息，经查询后得知，是潜山县15210

站点中出，随即通知该站点张老板。

张老板也很茫然，想了半天才逐渐对

上号：“应该是老章（化名）中的！”原来

老章平时较少刮即开票，所以印象比

较模糊。那天老章准备去接孩子，路

过张老板的彩票店时，掏出100元钱，

买了80块钱的排列3、排列 5，在等孩

子放学的时候，用剩下的20块钱随便

挑了两张“开心果”。

“我记得这包‘开心果’是前几天开

封的，当天就卖得差不多了，就剩最后

几张了，其他人都是当场兑奖的，只有

老章刮了奖后把票带走了，说要回家再

看看，原来是跑到省体彩中心兑奖去

了。”张老板笑着说，“反正他以前中过

排列5，怎么兑奖他熟悉。”

这是潜山县继去年 10 月 29 日中

出“股神”25 万以来，又一次中出体

彩即开型彩票 25 万元大奖，而且两

位大奖得主花费都不多，只花了几

十块钱，在不经意间就收获几十万

元大奖。

20元刮出25万，“开心果”成为开心果

业主频出新招 销售一路走高


