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A 飞舞的流星球不仅好玩更有功效

绍兴柯桥街道瓜渚湖社区有位

76岁的居民张大伟，多年来，他一直

热心向小学生们义务传授抖空竹，让

自己的晚年生活充实而有意义。笔

直的身架，硬朗的身材，张大伟充满

激情的开朗个性更让他成了孩子们

口中常常念叨的“张爷爷”。

平日里，张大伟会从柯桥城区

骑电动车来到钱清镇中心小学钱东

校区，给四年级五个班级的 200多名

学生传授抖空竹的技能。只见他双

手各拿两尺长的小竹棍，顶端系一

根长约五尺的棉线绳，一手提一手

送，随着手腕不断抖动，空竹加速旋

转，发出嗡嗡鸣声，忙得连中午时间

都没有休息。张大伟的步伐轻盈、

身手协调灵活，举手投足丝毫没有

半点老迈之感。

这些学习抖空竹的学生已经跟

着张老师学习三个学期了，他们已

经有了一定的基础，抖空竹像模像

样，左绕线、右绕线、左外抛、右外

抛、左手颠、右手摆等动作，已经较

为熟练，张大伟只需在一些细节动

作的纠正上花些工夫。据了解，新

学期开始后，张大伟目前在柯桥区

的钱清中心小学钱东校区、柯桥区

鉴湖小学、夏履中心小学、湖塘中心

小学等学校的 17 个班级传艺，每周

要上17节空竹课。

“张老师为我们学生传授空竹

技能非常认真细致，而且他还是免

费教学的。学生从一开始不知道空

竹，到慢慢地喜欢上空竹，到最后能

够熟练地掌握空竹的一些技巧，这

多亏了张老师的付出。”钱清中心小

学钱东校区校长冯新苗对张大伟充

满感激。

抖空竹这项运动，对少年可以

开发智力，预防近视；对成年人可以

预防和辅助治疗颈椎、肩周炎；对老

年人可以预防“三高”，预防老年痴

呆。张大伟就是在 60岁时为治疗病

痛开始学习的，此后边学边教，早些

年为柯桥街道的社区居民，为柯桥

城区的银行员工，为富盛镇成教中

心的学员传授过抖空竹技能，截至

目前，他的学员已达 6000 多人。“玩

这个可以锻炼身体，交很多朋友，生

活很充实。”放下手中的空竹，张大

伟笑着说。

“我现在年纪大了，在家里也没

有事情，所以想发挥一些余热，用抖

空竹来促进全民健身，而学生健身更

有必要。抖空竹对学生开发大脑思

维，预防眼睛近视，大有好处。”张大

伟说。

（通讯员 高国民 沈菊仙）

在所有人中，陈刚强的动作最为

多变，也最熟练。据他介绍，这项好

看又好玩的运动叫流星球，是从民间

传统表演艺术水流星和火流星转化

而来的，特别适合中老年人玩。

今年 66岁的陈刚强早年在杭州

哇哈哈集团担任过工会干事，因此，

他成了组织大伙集体行动的队长，

“每天早上 7点半到 9点半是我们的

聚会时间，今天人不算多，一部分人

去象山旅游了。”说起这个玩流星球

的圈子，老陈很骄傲，要知道，这里每

一个人都可以算是他的徒弟。“是我

先学会了流星球，觉得很好玩，感觉

玩了就停不下来，渐渐地公园里不少

人就开始向我请教，我们的队伍自然

而然就壮大了。”

看到陈刚强开始说起往事，一边

的赵阿姨也连忙补充：“以前我们都

是在三公园练习的，后来人多了就开

始换地方，换着换着就来到了柳浪闻

莺。”赵阿姨算是队伍里的元老人物，

4年前就开始和陈师傅一起在西湖

边玩流星球，在赵阿姨的建议下，流

星球从原来的只玩球，变成了如今伴

随音乐的球舞结合升级版。

升级后的流星球让大伙玩得更

欢乐了，同时也让不少人感受到了运

动锻炼的好处。“队伍里不少老年人

都有不同程度的颈椎病和腰椎病，但

因为流星球运动是全身运动，程度也

不算激烈，对老年人算是恰到好处。”

陈刚强认为，上了年纪的人锻炼身体

得量力而行，“我们是不建议老人从

事激烈运动的，这样反而会适得其

反。”

用飞舞的流星球追求健康与快乐
这些杭州老人用晨练汇聚正能量
本报记者 马 超 文/摄

七旬老人抖空竹“抖”出美丽夕阳红

最近，在杭州柳浪闻莺公园里，一群晨练的大伯大妈引起了不少人

围观。杭州城里早锻炼的老年人本不算稀奇，只不过柳浪闻莺里的这

些老人练的“家伙什”很特别。

只见一根跳绳两头被拴上了皮球，锻炼人手握绳子中段，靠着挥动

手臂和扭动身体让皮球在身边飞舞，场面着实独特，加之一同玩的有十

几人，引得路人连连拍照。

如今在陈刚强的微信里常年有

三个流星球群，成员有近百人，相互

之间良好的关系来之不易，“我把这

个团体看得很重，虽然是大家玩玩

的，我也会尽量做得正规。”因为有过

工会工作经验，老陈在组织活动时做

得有模有样，逢年过节还会给成员发

日历和纪念品，就像在单位时一样。

不仅如此，队里一直注重弘扬正

能量。老陈告诉记者，大家的流星球

是手工制作的，皆出自一位残疾人之

手。“他生活比较困难，但手特别巧，

我和几位骨干商量了之后决定让他

给我们制作流星球，支付工钱。”这些

钱都是由成员出的，在帮助他人的同

时，自己也收获快乐。

谢巧英今年 68 岁，前几年老伴

离世让她一度放弃了对生活的期

望。一次偶然的机会，谢巧英被姐姐

拉进了流星球的圈子，谢巧英一下子

就被这群热情开朗的老伙伴所吸引，

渐渐地谢巧英重拾了生活的信心，如

今的她还带动了不少身边的人一同

玩，“老伴走后的一年，我把自己关在

屋子里就是看书，什么也不做，现在

好了，整天就想着往外跑，去和伙伴

们一起锻炼一起说说笑笑。”

记者采访时，柳浪闻莺公园里锻

炼的人不少，同一片场地里还有跳广

场舞的几位大妈。陈刚强告诉记者，

在和他人公用场地时都会有商有量，

“跳广场舞的在我们就关掉音乐，毕

竟流星球可以没有配乐，可跳舞的不

可能不用配乐。”正是这样的为人处

世，让陈刚强他们在柳浪闻莺有着极

好的口碑。

B 相聚的老伙伴为健康更为正能量


