
他开的运动处方
“折磨”了千余市民
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有过遗憾，但也坚定了今后
要走的路

2010年6月，研究生毕业的李保虎进入国家体
育总局科学研究所实习，2年的工作让他接触到了
国内外先进的训练理念、康复理念以及全面的运动
学技术分析知识。那段时间恰逢2012年伦敦奥与
会备战周期，国家体育总局邀请了国外的顶尖专家
为运动员做康复指导，自己有幸可以学习与交流。

当时李保虎跟的是国家跳水队，他的主要工作
室为奥运冠军陈若琳做技术分析，技术分析就是要
恢复运动员的运动能力，保障运动员高质量完成动
作。李保虎回忆，训练局的餐厅菜品丰富，但是陈
若琳的碗里却永远只有白菜、豆腐等素菜，有时候
甚至一杯白开水就能顶一顿。“经常会看到这个小
姑娘去食堂转了一圈，但最后什么都没有吃。”李保
虎说，正因为陈若琳手腕和脚腕都有伤，伤痛点会
造成发力点的不稳定，因此她对体重的控制会更严
格，以此来降低动作差错发生的概率。

“我是有遗憾的。”李保虎坦言，如果当时可以
通过自己的专长来帮助运动员减轻伤痛，或许运动
员体重控制就可以不那么严格。“这也坚定了我以
后要走的路。”李保虎说。

“神秘三楼”，让运动员笑着
重回赛场

常州是竞技体育强市，2009年3月单独设置的
市体育医疗科研所，除了从事科研，大家主要为竞
技体育运动员提供伤病治疗和康复训练。体科所
的三楼用作运动康复中心，当时买了很多康复跑
台、运动康复器械和评估器械，原有的人员有生理
的体育科研人员、负责针灸推拿的中医师，同时还在
寻找既要懂运动技术又懂运动康复的专家。“选择常
州，也是被朱海燕院长先进的运动康复理念所打动，
他们要做的事和我的初衷不谋而合。”李保虎说。

李保虎学的专业就是体能训练和运动技术分
析，来到常州正好可以发挥所长“大展拳脚”。当时
运动学校有个跳远运动员，被诊断为腰间盘突出，
当时正是第十八届省运会的备赛期，教练非常重
视，还请了浙江的专家会诊，医生一直认为这个运
动员不能再进行高强度的训练，严重的话甚至还会
导致瘫痪。最终运动员停了训练，来到了体科所三
楼进行康复。

“还能不能参加比赛这是后话，当下要解决的
是缓解孩子的疼痛。”针对运动员，李保虎制定了一
系列的康复训练，“当时是运用了悬吊的训练方法，
同时搭配气动阻力的腰背训练增强他的核心稳定

性。”两三个月的时间，运动员重返赛场，最后还在省
运会上拿到了冠军，这让大家对“运动康复”有了新
的认识，从此“神秘三楼”在常州竞技体育届一下子
传开，来这儿康复的受伤运动员也越来越多。

6根韧带，让他的运动康复
大数据库不断扩容

李保虎告诉记者，当时多的时候一天要为六七
个运动员进行运动康复训练。尤其是手球队2014、
2015年间，六名选手有不同程度的韧带受伤。

“这6根韧带伤的还不完全一样。”有的人是韧
带重建、有的人是半月板修复……当时李保虎为他
们每个人都建立了个人档案，每人每天的训练计划
都是不同的，他为此做了一个课题。李保虎告诉记
者，这6根韧带相当于是一个典型案例，以后如果有类

似的病例出现，基本都可以参考康复或者提前预防。
也是在给运动员做运动康复的这几年，李保虎

的大数据库不断扩容。李保虎说，以前总认为，受
伤等于“冷板凳”，有些甚至断送了运动员生涯，但
运动康复打破了传统的观念。

多出汗少吃药，“运动处方”
千人千方

一来二去，口口相传，体科所名气渐大，不少市
民托关系找人，请体科所专家给自己“推拿按摩”。
几年下来，慕名求诊者越来越多，这让工作人员犯
了难——“我们不是医院，只对内不对外！”尽管他
们一再解释，求医的人仍络绎不绝，并吁请他们办
医院。2016年全省首家以运动康复为特色的公立
非营利性体育专科医疗机构——常州市体育医院
向社会开放。

2017年1月，常州市体育医院从中找到体医融
合点，把工作重点转移到运动干预慢性病上，在全
省率先成立常州市奥体运动与健康促进中心，构建
运动促进健康新模式。

不吃药，凭运动干预就能治病？健走、有氧单
车、有氧操、有氧踏板操……这不是在健身房，而是
初期高血压患者李先生正在跟随着医生的指示进
行运动机能监测。一个月前，市民李先生报名了他
们的慢病干预项目，在经过运动干预后血脂和血压
指标明显改善。自2017年至今，常州市已有8万多
人次慢病患者接受干预，花小钱治已病或未病。

2018年李保虎带领团队开展了以“运动防治慢
病”为主题的慢病运动干预体育惠民项目，该项目
连续3年被列入常州市民生实事项目。项目启动以
来，他组织团队走进企事业单位、社区，完成30余
场大规模招募活动，并通过“我的常州”App、微信
公众号等平台，开展慢病运动干预项目的宣传、招
募工作。

该项目将运动促进健康知识讲座和体适能测
评作为切入口，经过运动干预，88.6%的参与者体检
指标和运动能力有明显改善。项目累计惠及1000
余人，开展运动干预近5万人次。项目团队还协助
常州市永红社区医院、五星社区医院、青龙社区医院
等医疗卫生机构，以运动健康指导门诊模式开展运
动干预工作，推动全民健身与全民健康的深入融合。

从竞技体育的带伤运动员到运动损伤的市民，再到“运动防治慢病”项目

“我有二型糖尿病，能来参加你
们的慢病干预项目吗？”

“我去年开始血压一直很高，运
动能让我不吃药吗？”

前些日子，常州市体育医院开展
的常有健康“运动防治慢病”项目开
启了今年的第二期的人员招募，常州
市体育医疗研究所副所长李保虎直
呼：“暑假一到，又有的忙了！”作为
慢病患者身体功能的评估者，李保
虎需要为他们进行损伤的排查、运
动处方的制定和执行、课程质量
的把控。

从竞技体育的带伤运动员到
运动损伤的市民，再到“运动防
治慢病”项目，多年来李保虎在
常州的体育医疗康复领域不断
摸索，开创了属于常州特色的
“运动促进健康”体卫融合之
路。他说自己做的事儿就是
“折磨”别人，能把人“折磨”
好了他也开心。
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