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科学健身要因人而异

武警安徽省总队：
周末有活动，每月有比赛

坚持大项活动为牵引，带动全民健身工

作全面发展。这是武警安徽省总队多年来

形成的成功经验。

武警安徽省总队去年注重抓好了两项

大活动：一是执勤分队大比武。全总队近四

分之三的兵力，在大半年的时间里，全身心

地投入到迎考备战之中，虽然最终抽签决定

只有千余名官兵参与比武，但此举极大地提

升了总队官兵体质和军事技能，增强了履行

职能任务的实际本领。二是组织开展了“八

一杯”全军业余乒乓球通讯赛武警部队赛区

安徽总队比赛。

同时，各单位积极适应青年官兵活泼好

动、精力旺盛的特点，在重视抓好篮球、乒乓

球、爬山等传统体育活动外，广泛开展街舞、

搏击、韵律操等具有时尚元素的体育运动，

深受广大青年官兵欢迎。目前，各支队机关

都建立了健身房、篮球场和运动场，有些支

队还建起了足球场。各基层中队普遍建有

体育活动室、篮球场和体育训练场。特别是

全总队所有的小、远、散、直等单独执勤单

位，都建起了相对配套的体育设施。

目前，基层部队全民健身工作蓬勃开

展，官兵参与活动热情高涨，形成了“周末假

日有活动、每月体育有比赛”的良好局面。

江锐 整理

健身锻炼首先要根据自身的情况及

所要达到的目的而选择适宜的运动项

目。如体弱多病者应循序渐进、逐步加

大运动量。一开始，可打太极拳、太极

剑、散步、慢跑、做健身体操等，以后随着

体质的增强，循序渐进，逐步加大运动强

度，再进行大运动量的项目；脑力劳动者

由于经常用脑，伏案不动，而散步、慢跑、

爬山、打球、游泳、体操等，正是脑力劳动

者增强心肺功能和体质的很好的健身项

目；离退休者由于年龄比较大，因此不宜

进行强度高的运动，太极拳、气功、走步、

慢跑、门球、广播体操等活动可怡情养

性、延年益寿，可选择几种配合进行；身

体肥胖者可选择骑自行车、球类、长跑、

快走、游泳、跳绳、踢毽等活动，以消耗体

内多余的脂肪，使身体变得健美、苗条；

身体消瘦者宜选择增强肌肉力量和促进

消化吸收功能的运动，前者如俯卧撑、单

双杠、拉力器、举哑铃；后者如跑步、游

泳、广播体操、太极拳、球类项目等。

星报讯（丁秀军） 7月8日上午，省

体育局召开深入开展党的群众路线教

育实践活动动员大会，学习贯彻中央和

省委党的群众路线教育实践活动工作

会议精神，对省体育局系统开展党的群

众路线教育实践活动作全面动员部

署。省委党的群众路线教育实践活动

第五督导组到会指导。

据了解，按照省委的部署，省体育

局的教育实践活动是第一批次，从2013

年 7月上旬开始，到2013年 11月中旬

基本结束。分为“学习教育、听取意见，

查摆问题、开展批评，整改落实、建章立

制”三个环节有序推进。

会上，省体育局党组书记、局长、省

体育局教育实践活动领导小组组长冯潮

指出，在全党开展以为民务实清廉为主

要内容的党的群众路线教育实践活动，

是党的十八大作出的一项重大部署。省

体育局系统广大党员、干部要站在实现

“两个百年”目标和中国梦的高度，进一

步提高对开展教育实践活动全局性、战

略性的认识；要着眼巩固党的执政基础

和执政地位，进一步提高对开展教育实

践活动必要性、紧迫性的认识；要消除思

想顾虑和认识偏差，进一步提高投身教

育实践活动自觉性、主动性的认识。

冯潮要求，要真正把思想和行动统

一到党中央的决策部署和省委的工作

要求上来，紧密结合体育工作实际，切

实增强开展好教育实践活动的政治责

任感和现实紧迫感。要准确把指导思

想、目标任务、基本原则和方法步骤，扎

实推进教育实践活动有序开展。冯潮

说，省体育局党组紧密结合体育实际，

精心设计了实施方案，确保规定动作不

走样，自选动作有特色。要按照“五对

照、五查摆”的要求，通过群众提、自己

找、上级点、互相帮，着力查找在“四风”

方面存在的突出问题。要通过“照镜

子”，摆问题、找差距、明方向；通过“正

衣冠”，保持省体育局党员、干部的良好

形象；通过“洗洗澡”，保持政治本色；通

过“治治病”，确保队伍纯洁。

当前，省体育局正处在全运会决赛前

的关键时刻，各项工作正在紧锣密鼓地向

前推进，时间紧迫，任务繁重。冯潮强调，

各级党组织要科学调配好时间和精力，统

筹安排好各项工作，做到两手抓、两不误、

两促进。主要抓好“六个结合”，即把教育

实践活动与各项工作推进和效能建设结

合起来，与备战全运会工作结合起来，与

落实《全民健身计划（2011-2015年）》结合

起来，与办好2013中国体育文化·体育旅

游博览会结合起来，与深化廉政风险防控

工作结合起来，与省直机关“群众路线实

践年”活动和为群众办实事结合起来，

以各项工作的新成果衡量和检验教育

实践活动的新成效，以教育实践活动新

成效推动各项工作开创新局面。

会议强调，省体育局系统各级党组织

要深刻领会中央和省委精神，切实把教育

实践活动摆在突出位置，思想上高度重

视，行动上坚定自觉，工作上强力推进，以

教育实践活动的实实在在效果，为全省体

育部门做好示范、当好表率、树好标杆。

“坚守”号码“带来”50万
星报讯（白祥） 6月29日，位于安庆

市光彩2期4区5栋4号的14059网点体

彩兼营店传来喜讯，一位幸运的彩民中

得体彩“排列五”5注50万元。

惊喜的背后是这位彩民长期守号的

结果，据网点工作人员介绍：这位彩民经

常在本网点打彩票，是一位老彩民。而

且中奖的这组号码，这位彩民已经“坚

守”很多期了！功夫不负有心人，终于让

他看到了“坚守”的成果。

跟着感觉走
天长彩民收获6万

星报讯（魏政娇） 6月16日，体彩排列

三第12160期开奖，开奖号码为“0、3、6”，全

国共中直选7473注，安徽省中得241注。其

中有60注花落天长市东门苏果超市东侧的

22233网点，合计奖金6万元。

得此大奖的周先生6月17日来到销售

中心兑奖，周先生一共买了3张彩票，其中一

张是票面金额80元投注40倍的单式票，另

外两张各是票面金额20元投注10倍的单式

票。每张票面上都只有一注号码“0、3、6”。

于是很好奇地问他，对这组号码为何如此有

把握？周先生笑呵呵地回答说，只是因为对

这组号码感觉非常好。同时周先生还介绍，

这已经不是他第一次凭感觉中奖了，去年在

江苏也中过排列三4万元。

据周先生介绍，他对排列三、排列五玩

法情有独钟，每天都会去彩票店买上几注。

周先生算不上是技术型彩民，因为他选号码

通常都凭着自己的感觉，看好哪组号码就采

取一注倍投的方式。6月16日当晚的“0、3、

6”这组号码，周先生感觉特好，所以投注了

40倍以后，又增加了20倍。

星报讯（裴伟） 位于合肥市政务区

的国际花都竞彩店，以网点形象好、网

点推荐准而在业界小有名气。网点业

主孙晓翔会在每天开售前将自己对比

赛的看法、推荐张贴出来，因此吸引了

很多彩民前来跟单，甚至有不少远地方

的彩民前来合买跟单。

6月份，国际大联赛已经结束，目前

开售的都是一些小联赛，球队和队员大

都不是彩民所熟悉和了解的。针对这

些，业主小孙重点研究了一些彩民关注

度比较高的比赛，比如日本的乙级联

赛。小孙认为，日本乙级联赛是日本最

低级别的职业联赛，但并不是“老弱病

残”联赛，而是富有活力的“青年联赛”，

只升级，不降级。前三名直接升入日

职，无需任何附加赛。只要当天有这样

的比赛开售，小孙都会精心研究。

6月22日，他的推荐刚刚在店内公

布，正好有三位在网点经常合买的老彩

民。四个人一合计，按以往一直喜欢的

“M串N”方式投注，五场比赛3个结果，

5串16的投注，单张金额1836元。因为

比起单纯的高关投注，这种投注方式的

好处在于即便错了其中一两场，也能拿

到部分奖金，减少一些损失甚至能保证

投注本金，而如果全中，奖金则相当可

观。当天的比赛结果一出来，尽管错过

了其中的一场比赛，可单张中奖金额也

达到17万元。

星报讯（胡璋） 7月4日，黄山彩民

李先生和朋友一起到黄山体彩分中心兑

取了体彩顶呱刮“基乐彩”10万元大奖。

据了解，李先生是该网点的忠实彩

民，对体彩的各种玩法都有所研究，尤

其喜欢“顶呱刮”。7月4日，李先生跟

往常一样到16042号网点，销售员再一

次推荐了刚上市的即开新票“顶呱刮”

和“超级大乐透”。李先生刮了十多张，

中了400多块钱，心情挺好。销售员跟

他开玩笑：“李大哥今儿运气不错，赶紧

把这几张剩下的‘基乐彩’也给刮了吧，

说不定有大奖呢。”李先生看看展示柜，

指着五元面值的“基乐彩”说：还剩几张

啊？销售员数了一下说，“还有四张，你

看全给你吧，大奖沉底哦。”话音刚落，

李先生付给了20块，全要了。在刮到

第三张时，票面上出现了与中奖号码相

同的六个数字。李先生有点不相信自

己的眼睛，又仔细地核对了一次，激动

地说：我中奖了，10万块！

省体育局召开大会

部署开展党的群众路线教育实践活动

合肥竞彩网点合买团“团购”出了17万

黄山彩民抄底刮中“基乐彩”10万


