
解決方案

可自4月8日起通過網
上提交ID92表格，再
次向入境處提出延期
逗留申請。
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「智能健身房也太有趣
了，操作簡便，一家老小都
合適鍛煉，難怪吸引了那麼
多市民來玩。」

健身前消毒 防疫不妨練
室外智能健身房由深圳

體育企業好家庭實業有限公
司研發。好家庭公司負責人介紹，在疫
情期間，每天都有清潔人員對健身器材
進行消毒清掃，解決了市民的後顧之
憂。同時設置了免接觸式手部消毒站，
供市民在健身前後進行洗手消毒，讓市
民在防疫的同時，安心鍛練。

4月10日早上，記者在深圳市蓮花
山公園內的智能健身房看到，前來嘗鮮
鍛煉的市民絡繹不絕，不少是親子家庭
齊上陣。溫先生一家就是其中之一，他
們一早來到公園露營，卻被各式健身器
材所吸引。他先是很認真地看着智能健
身房的介紹說明，然後再選擇鍛煉器
材，好奇貪玩的小男孩也跟着嘗鮮，躍
躍欲試，想要一較高下。

這座佔地面積約700平方米的智能
健身房，按照功能區分，包括體質測試
區、心肺功能和力量訓練區、智能競賽
區等核心的功能區域，拉伸、放鬆、智
力運動、功能性訓練等輔助功能區，可
滿足不同功能的訓練和測試。

體質測試的內容包括仰卧起坐、俯
卧撐、快步跑、心肺功能等，來體驗的
市民只需用手機掃一掃健身器材上的二
維碼連接小程序，就可以進行身高、體
重等成分、心率恢復等13項體質測試，
在手機上收到個人體測報告。完成測試
後，系統還會根據測試者的身體素質報

告生成個性化 「運動處
方」 ，制定健身運動方
案，滿足不同人群的運動
需求，真正做到科學健
身。

體測區周邊是健身路徑、
自發電立式健身車、高拉推舉
雙功能訓練器等多種智能健身
設備，覆蓋市民日常涉及的力量訓
練、有氧、體能輔助等各環節。引體
向上、蹬力器等傳統健身器材則附有詳
細使用說明和運動指南，即使首次體驗
也可以借助提示迅速掌握設備使用方
法。

老少皆宜 人性化設計場地
智能競賽區的競賽車邊，不少家長

帶着孩子、年輕人在邊比拼邊聊天。這
些設備內部設有智能比賽程序，可選擇
自由模式、訓練模式、現場競賽和在線
競賽。現場競賽模式具有數據統計、模
擬賽道、騎行PK、娛樂鍛煉等功能，雙

方按 「現
場競賽」
鍵，可進入雙人模
式，立柱燈帶會從下往上逐漸變亮，領
先到達終點的一方勝出，操作簡單，大
大增強了市民健身的趣味性。

健身場地的設計也非常人性化，除
了健身器材外，健身區還設置有適合小
朋友鍛煉的跳房子、短跑道等設施，保

證一家老小都有鍛煉的區域。器材頂部
還安裝有遮陽棚，市民健身時可免受日
曬雨淋。

家住附近的孫先生幾乎每天都來鍛
煉，他表示，這些新型智能化的健身器
材將健身房移到室外，環保又經濟。
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人民身體健康是衡量國家發展
水平的一個重要標準，內地在2009
年開始推行 「全民健身」 戰略，經
常參加體育鍛煉人數比例達到
37.2%，社會普遍認識到運動對保
持健康的意義。為構建更高水平的
全民健身公共服務體系，深圳於今
年2月發布了《深圳市全民健身實施
計劃（2022~2025年）》，提出將
利用有限的土地資源建設體育場
地。屆時，深圳將實現10分鐘健身
圈全覆蓋，經常參加體育鍛煉的人

口比例將提升至48%。
《計劃》明確，新建或改擴建

10個體育公園，每個街道至少建有
1個全民健身中心，全市建有各類親
民、便民、惠民體育設施2萬個以
上。同時，將推動雲計算、大數
據、物聯網、人工智能、5G等手段
融入全民健身公共服務體系，打造
智慧體育示範場館，利用數字化升
級體育場館，建設數字化室外健身
場地設施，配備不少於300套智能
健身器材。

運動難度可調節 身體數據隨時睇
星期天的下午，成都市民唐先生帶着侄

子坐地鐵，來到位於成都地鐵三岔站站前廣
場的室外智能健身房鍛煉身體。開闊的運動
場地、清新的湖邊空氣、充滿科技感的智能
體育設施、便捷且個性化的 「運動處方」 ，
讓兩人玩得不亦樂乎。

唐先生告訴大公報記者，他以前基本是
在小區旁邊或是商業綜合體裏的健身房鍛
煉，疫情期間健身房開放時間不確定，加上
密閉空間空氣不流通，健身也變得 「三天打
魚兩天曬網」 。

作為成都首個室外智能健身房，整個

「健身房」 由中心的測試器材以及周邊的多
功能訓練器材組成，包括集成體質測試系統
（體測亭）、有氧運動訓練器材、力量訓練
器、智慧競賽車以及配合一些自由訓練的器
材，共19組均免費提供給市民使用。

在市民鍛煉時，智能健身器材上除了
「可調節難度」 的常規訓練功能外，還有人

臉識別技術、LCD顯示屏幕和觸摸按鍵操控
系統，從屏幕上可以清晰看到顯示的阻力、
功率、心率、次數、運動時間和能量消耗等
數據，運動結束後，還會顯示運動小結報
告。 大公報記者 向芸
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室外智能健身房
運動指引

▼在深圳蓮花山公園，市民正
在智能競賽車上鍛

煉。
大公報記者
郭若溪攝

深圳室外智能健身房地址
❶ 南山─深圳灣公園：海風運動公園

❷ 福田─中心公園：D1區

❸ 福田─蓮花山公園：西門碧桃路路
口處

❹ 羅湖─東湖公園：羅湖體育公園旁

❺ 羅湖─園科公園

大公報記者郭若溪整理

準備活動 較輕的運
動量，先行活動肢體
關節，5-10分鐘的
時間，以身體微微出
汗為準

❶

❷

❸

❹ ❺

熱身運動 建議使用
健身路徑熱身，5-10

分鐘的時間

肌肉訓練 增肌訓練，
較大阻力、較慢速率，每組6-12

次重複動作，每周2次；肌肉
耐力訓練，較小阻力、中等

速率，每組20-30次重
複動作，每周3次

拉伸運動

在運動結束後進
行拉伸運動，建
議使用肋木架等
器材進行拉伸

放鬆運動

建議使用健身
路徑器材或者
漫步走進行放
鬆

【大公報訊】記者方俊明珠海報
道：4月21日迎來廣東自貿試驗區掛牌
7周年。據最新統計，廣東自貿區目前
已累計形成584項制度創新成果。其
間，推動與港澳市場主體登記規則銜
接，建立高度便利的市場准入制度；
其中試點香港投資者簡化版公證文
書，近1.46萬家企業受惠；而目前廣
東自貿區正探討實施港資企業全程電
子化登記改革。此外，灣區設跨界車
輛管理平台，粵澳貨車海關備案業務
擬實現 「網上辦」 。

數據顯示，目前廣東自貿區外商
投資負面清單進一步縮減，限制性措

施已減至27項，實現製造業項目清
零。在前海片區，優化營商環境3年行
動計劃已制定實施，並推行工程建設
項目審批 「一次申請、按需發證」 。

橫琴片區則推出 「跨境通辦」 服
務。澳門投資者可以在 「橫琴粵澳深
度合作區澳門辦事處」 內，查詢及辦
理合作區相關的商事登記業務，申辦
成功後，更可在辦事處現場打印領取
營業執照，實現全流程的商事登記服
務，便利澳門企業 「足不出境」 即可
落戶橫琴。

為進一步促進跨境貿易便利化，
拱北海關今年將推出 「創新監管模

式」 「高效利企惠企」 等新措施。同
時，推進 「智慧口岸」 建設，探索使
用海關查驗輔助機器人、 「旅檢CT機
智能審圖」 等科技應用。

南沙建港澳人才評價體系
【大公報訊】記者黃寶儀廣州報

道：近年南沙發展勢頭迅猛，吸引了不
少港澳青年前來尋找機遇。為進一步便
利港澳專業人才在南沙從業執業，南沙
創新建立港澳人才職稱評價 「1+3+4」
體制，並於今年1月底經廣州市人社局
批覆同意，南沙區將港澳人才職稱申報
範圍擴大到全廣州市，明確面向全市開
展建築工程、交通工程專業港澳人才職
稱評價工作，首批收到29位港澳人才的
職稱申請。

中國（廣東）自由貿易試驗區廣州

南沙新區片區管委會以 「打造灣區新引
擎，砥礪七載再出發」 為主題，今天發
布一年來南沙自貿片區取得的十大創新
成果。2021年，南沙在政務服務、貿易
便利化，數字貿易服務平台、金融改革
創新、國際化法律服務、港澳合作等多
個領域，持續推動創新，新增73項創新
成果，貿易便利化指數和營商環境指標
位居全國前列。今年初，南沙又率先發
布了全國首個對標RCEP、CPTPP雙協
定的自貿試驗區集成創新舉措，對標高
標準國際經貿規則先行一步。

粵自貿區七周年 近600創新成果

深圳􀎠中老泰􀎡冷鏈班列開行
【大公報訊】記者郭若溪深圳報

道：大公報記者從深圳市交通運輸局獲
悉，4月21日11：00時，伴隨一聲嘹亮
的汽笛聲，首列深圳 「灣區號」 中老泰
（中國深圳─老撾─泰國）冷鏈專列從
深圳平湖南國家物流樞紐鳴笛出發。該
班列滿載麥芽、蔬菜、糖果等共計
64TEU貨物，經過磨憨駛向老撾萬象，
預計7天後抵達泰國，隨後該專列還將
裝載泰國熱帶水果，通過公鐵聯運方式
進口至中國內地。

該班列是深圳 「灣區號」 中歐班列
繼3月份打通 「中老泰」 國際鐵路聯運
通道後，首次嘗試為客戶提供 「中老
泰」 端到端全程冷鏈服務，這也是華南
地區首列 「中老泰」 冷鏈往返班列，標
誌着粵港澳大灣區與東盟地區間的國際
冷鏈物流通道正式打通。中老鐵路自
2021年年底開通運營以來，貨運需求旺

盛。相較於原有的海運或公路的運輸方
式，中老鐵路冷鏈運輸在效率、安全、
成本等方面具備優勢，市場前景可期。
受疫情影響，近期東南亞公路運輸嚴重
受阻，為響應粵港澳大灣區冷鏈市場的
迫切需求，深圳 「灣區號」 中歐班列為
粵港澳食品外貿企業量身打造了 「中老
泰」 冷鏈往返專列。

▲深圳 「灣區號」 中老泰冷鏈專列啟

程。 受訪者供圖

非永久港居民異地續簽Q&A
新措施下如何辦理異
地續簽？哪些人可以
享受這項政策？

新措施下，香港非永
久性居民即使身處香
港以外地方，亦可辦
理延期逗留手續，涵
蓋輸入內地人才計
劃、優秀人才入境計
劃、非本地畢業生留
港／回港就業安排、
輸入中國籍香港永久
性居民第二代計劃、
科技人才入境計劃、
資本投資者入境計
劃、以受養人身份居
留及修讀全日制課程
的學生。

情況2
身處香港之外的非永
久性居民，4月7日前
已經根據入境處疫情
下的臨時安排遞交延
期申請，並且獲批，
且還沒有到簽註指定
激活日期的。

情況3
身處香港之外的非永
久性居民，4月7日前
已經根據入境處疫情
下的臨時安排遞交延
期申請，並且獲批，
但是還沒有領取簽註
的。

解決方案

根據個人安排領取已
獲批的簽註；或不領
取目前已獲批的簽
註，並自4月8日起通
過網上提交ID92表
格，再次向入境處提
出延期逗留申請。

情況4
身處香港之外的非永久
性居民，4月7日前已經
根據入境處疫情下的臨
時安排遞交延期申請，
但截至4月7日還沒有獲
批的。

解決方案

申請人毋須重新提交申
請，入境處會按照新政
策來處理申請。這是延
期申請的專有福利，不
適用於新申請。另外如
果一直身在香港，也不
需要通過ID92申請，按
照常規步驟申請就行
了。

▲在粵自貿區橫琴片區，澳企 「足不
出境」 即可落戶。圖為企業領取營業
執照。 受訪者供圖

便民服務站
已經獲批延期申請的該如何重新申請？

資料來源：點新聞

情況1
身處香港之外的非永
久性居民，4月7日前
已經根據入境處疫情
下的臨時安排遞交延
期申請，並且獲批，
但是並沒有在簽註指
定日期回港激活導致
簽註過期的。

解決方案

根據個人安排入境香
港激活現有簽註；或
自4月8日起通過網上
提交ID92表格，再次
向入境處提出延期逗
留申請。


