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太极拳，是我国独具特色的传统拳

术，具有强身健体、颐养性情等特点，深受

很多老百姓的喜爱。在湖州月河街道文

苑社区，有一位练习太极拳的达人，不仅

自己打太极 30年，还坚持免费教喜爱太

极拳的居民打太极拳 16年，一招一式动

作规范，教起学生来有板有眼，他就是今

年85岁的老人韩茂祥。

精神矍铄、体态矫健，身着运动装脚

踏运动鞋，初见韩茂祥让人很难把他与85
岁的高龄联系在一起，“生命在于运动，运

动让我年轻。”老人一见面就说起了他的

养生心得，迫不及待地为大家展示了一下

太极拳的打法和动作要领。

每天清晨 7点钟，在余家漾公园里你

都会看见 20几位老人雷打不动打太极，

韩茂祥站在最前面带领大家练习，对动作

不到位的居民，韩茂祥还会及时纠正。气

沉丹田、呼吸均匀、脚要抬高，韩茂祥老人

示范起标准的杨氏太极拳打法，边演示边

介绍步骤的要义。韩茂祥说，太极拳的分

类有很多种，自己练习的是简练易懂的杨

氏太极，讲究拳架舒展优美、身法中正、刚

柔相济，一气呵成。

说起与太极拳的渊源，韩茂祥说自己

退休后为了锻炼身体就迷上了打太极，零

基础的他先是买书自学，在莲花庄公园里

拜师傅跟大家一起打，时间久了练出一些

门道后便在离家不远的余家漾公园练

习。慢慢的，韩师傅打太极拳因为动作规

范招式讲究而小有名气，附近很多居民前

来拜师。

“湖东、文苑、余家漾、吉山等小区的

居民都有，从 2011年开始到现在，除了过

年刮风下雨不锻炼，其他时间没有一天是

不练的。”韩茂祥说，每天早上 7点开始，

先打八段锦再练习 24式、42式和 48式拳

法，大概 40分钟结束。“大家跟我练是相

信我，我也要负起责任来。”

今年 71岁的文苑小区居民费根美是

队伍里的老队员了，跟着韩茂祥打太极拳

已经9年多了。“韩老师很负责，每天早上

他都会提前半小时到场，给后来的居民补

习之前的动作，以免他们跟不上进度。”费

根美说，这几年的锻炼也让自己的身体好

了很多，说着还做了个踢腿的动作，“你看

我现在身体很轻盈吧。”她笑着说。

（通讯员 王艺潼）

近日，宁波镇海区首届警察体育运动会拉开帷幕，来自公安、消防、武警中队等单

位的400余人，在拔河、跑步、足球、羽毛球、登山等15个运动项目上展开角逐。

通讯员 朱恒

威武！
警察叔叔的运动会大有看头

杭州陈女士：我是一个路跑爱好者，

今年想参加省内所有的马拉松比赛，请

问新年第一场比赛在哪举行，何时举行？

编辑：3月 5日，农历开年以来省内

第一场马拉松赛事——浙江马拉松接

力赛就要开跑，3 月初正值滨江区闻涛

路“最美跑道”颜值最高的时节，一侧是

奔涌的钱塘江，一侧则是盛开的樱花，

该赛事还将送出杭马直通名额和现金

大奖。

时间：2017年3月5日早上8点

起点：滨江闻涛路西段小广场

路线：起点沿着闻涛路沿江“最美跑

道”跑圈，一个往返10.5公里左右

形式：每队报6人，最终4人接力，至

少一名异性，跑完42.195公里；关门时间

为4小时30分。

报名截止时间：2月18日

这位85岁老人挺有爱 义务教太极拳16年
因为动作规范招式讲究，成为公园“一代宗师”

编读往来

昨日，在美丽的杭州白塔岭公园，一

群人正甩开架势在那踢毽子，两人一组，

一个踢，一个数，在不远处的公园一角，另

一队人正在玩着“老底子”的游戏——跳

房子，只见大家排成一列，一个接一个的

跳着。原来，这是杭州南星街道白塔岭社

区正在举行的趣味运动会，社区书记夏衍

说了，不为别的，只为让同志们有个良好

的体魄，“社工虽然不是体力工种，但也得

有良好的体魄和身体素质！”

因为是工作日，活动只能安排在中午

进行，虽然只是个小型活动，但依然吸引

了周边几个社区的近50人参加，大部分是

兄弟社区的同事，相当于一次几个社区的

联合“团建”。作为一次集体活动，大家都

十分珍惜这样的表现机会，早早的就带上

“家伙”来到了

活动现场。说是运动会总不能只有一两

个项目，夏衍告诉记者，“总共有四个趣味

项目，都是由同事们自己设计的，都是动

过脑子的老活动新玩法。”

据介绍，活动除了踢毽子、“跳房子”，

还有拍洋片和丢沙包。玩法自然不同以

往，踢毽子不能只是单踢，得一下单踢一

下花踢，完成一组才算一个，时间90秒，这

个项目属于女同志的看家本领，每个人完

成起来几乎都轻而易举，而男同志的表现

则让人啼笑皆非，经常会为了捡回被一脚

踢飞的毽子花上不少时间，不过也没人较

真，都是笑着耗到时间结束。

有女生优势项目，就必须也有男生优

势项目，拍洋片就是男同志挽回颜面的主

战场。老底子的洋片是找不到了，取而代

之的用办公室废纸制作的新洋片，因为手

臂力量不足，白塔岭社区计生委员

张玉甩到脸红脖子粗都没能成功一

个，而一旁来自水澄桥社区的杨帆

却已经游刃有余的完成了好几次

“连击”。

社工平时处理的工作纷繁

复杂，不少时间也需要外出走

街串巷，好的身体是保证工作

完成的必要条件，经过春节长

假的“堆肉”，一年工作伊始之

际，让大伙既减下肥，又增进团

队凝聚力是本次活动的初衷，

“大家能乐一乐最重要，也要让人

重视身体的锻炼，以后这样的活动

要时不时的组织一次。”夏衍说。

踢毽子，“跳房子”，拍洋片，丢沙包……

杭州社工巧健身 玩起老底子小游戏
□本报记者 马 超


