
日前，龙泉市第六届老

年人运动会太极拳、太极剑

比赛在体育馆举行。据悉，

本次比赛共有26支代表队、

264名运动员参加。

通讯员 许东宝 文/摄
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本报讯 日前，来自绍兴越城

区、柯桥区、上虞区、市直各老年体

育健身项目民间团体的900多位老

人，用木兰扇、柔力球、健身腰鼓、

经络健身操等运动方式，参加庆

“国庆”迎“重阳”老年人体育健身

嘉年华活动。

绍兴市老年体协秘书长王柏

根表示，举办此次健身嘉年华，一

方面展示绍兴市老年人积极向上、

健体魄、促和谐的生活方式；另一

方面旨在活跃退休老同志的文体

生活，使他们老有所乐、幸福满

满。“嘉年华的内容丰富，展示的都

是广大中老年人平时喜爱的项目，

希望能带动更多老年人参与健身

活动。”

“跟退休的伙伴们一起打打

健身腰鼓，困扰多年的肩周炎症

状也缓解了不少。”市老年体协腰

鼓分会领队宓葶莉深有体会地

说，别看队员们平均年龄在 60 岁

左右，但还是可以像年轻人一样

蹦蹦跳跳，经常参加体育锻炼好

处就是多。

（通讯员 王 珏）

日前，全国第十八届老将田径锦

标赛在山东泰安落幕。第一次组队

参加比赛的宁波镇海马拉松协会代

表队成绩优异，66个参赛队中奖牌、

积分名列第22位。此外，参加了3天

比赛的运动员还登上泰山之巅，身体

力行诠释“老当益壮”。

镇海马拉松协会会长林建民作

为代表团的团长，比赛期间在朋友圈

里写下了这么一段话：“不要说你老，

不要说没时间，不要给自己找理由。

泰山脚下一群六七十岁的老爷子，在

国家级田径锦标赛上争金夺银！你

还有什么理由宅在电脑房、麻将桌、

推杯换盏中虚度光阴？”也正是由他

号召组织了10人的参赛队伍，他们中

年纪最大的已经72岁高龄。

林建民介绍，今年是镇海马拉松

协会首次组队参加全国老将田径锦

标赛。尽管参赛的老将们平时在坚

持跑步，也多次参加过马拉松比赛，

但这次的比赛相比以往的马拉松持

续时间长、项目种类多、精神压力也

大得多。

此外，他们的对手有曾经的专业

田径赛运动员，这对于第一次参加此

类赛事的老将们来说是不小的考

验。但镇海的这群老将顶住了压

力。每名选手都有收获，他们共夺得

3枚银牌、6枚铜牌，有 9个项目进入

前八。

“马拉松更加注重的是过程，重

在参与，但是田径锦标赛是为了名次

和结果在拼搏。我们的老将们既收

获了胜利的果实，又享受了拼搏的快

乐。”林建民说。

72 岁的张君棠今年参加了 800
米、1000 米、400 米接力等项目。这

位从 58 岁才开始尝试跑步的老将，

刚开始和大多数人一样，只能跑 500
米。但是他不气馁，坚持跑了 3个月

后，发现自己能完成 5000 米了。待

到 6 个月后，10000 米也不成问题。

14年间，张君棠跑过十几个马拉松，

上海、厦门、无锡……都留下了他跑

步的足迹。现在，每天早上张君棠

可以跑 13—15 公里，每个月“出勤”

20天以上，跑量在 250公里以上。“跑

步对身体健康很有好处，感冒少了、

血压正常了、晕车也没有了！”张君

棠说。

“希望再过 30年，我还能在赛场

上奔跑。也希望再过 10年、20年，老

将们还能参赛，只要他们愿意，十九

届、二十届……我会一直带着他们参

赛！”林建民感慨地说。

（通讯员 朱 恒）

在杭州市临安区木兰剑老年队

伍里，有一名叫沈黎明的学员。今年

62 岁的她练习木兰剑已有 7 年之

久。说起这份缘分，那还得追溯到

2011 年，彼时 55 岁的沈黎明刚刚退

休，本应是坐享清福的年纪，却因身

患严重的肺部疾病，住院开刀，打针

吃药，活成了身体虚弱的“林妹妹”。

出院后，一次偶然的机会，沈黎

明跟着几个朋友走进公园，被一段美

妙的音乐吸引。她循声望去，只见一

个体态丰腴的老者正在练习木兰剑，

动作灵活轻盈。“瞬间被折服，便下定

决心跟着老者学习木兰剑。”沈黎明

说到做到，很快拜师学艺，开启了另

类退休生活。

学习初期，沈黎明因为身体虚

弱，关节不灵活，很多动作做不到

位。往往一套动作下来，她便喘着大

气，累得需要休息片刻才能继续。但

她没有放弃，即使炎炎夏日，汗水浸

湿了她的衣襟，也依然坚持。渐渐

地，在日复一日的练习中，沈黎明的

剑法逐渐娴熟，身体也发生了微妙的

变化，全身关节的不适感也不知不觉

消失了。和她一同练剑的学员们夸

赞道：“沈黎明练习木兰剑才几个月，

就已经从病怏怏的‘林妹妹’变成了

精神饱满，神采奕奕的‘花木兰’了。”

练习木兰剑两年后，沈黎明的身

体各项化验指标也恢复到了正常范

围。看到自己的身体日趋健康，沈黎

明受到了很大的鼓舞。于是，她练得

更认真了，利用休息时间，跑遍了临

安，与多位老师学习木兰剑，有时还

相互切磋，进步神速。沈黎明说：“木

兰剑成了我的养生秘诀。多年来，我

始终坚持练习，不但减轻了病痛、增

强了体质，而且感觉自己越活越年轻

了。”多年来，沈黎明坚持每天练习木

兰剑，虽然年过六十，却依然精气神

十足，很多人都夸沈黎明“气色好、身

体棒”。

“木兰剑是我保持健康、快乐的

源泉，但只是依靠运动来养生是远远

不够的。”沈黎明说，健康的生活

理念需要贯穿于生活的方方面面，科

学饮食同样是她守护健康的基石。

在沈黎明的健康养生观念里，早餐尤

为重要。沈黎明挂在嘴边的早餐标

准就是：“有甜有咸有面包，有红有绿

有豆浆。”蔬菜、鸡蛋、水果、面包等一

应俱全，再配上一杯热豆浆，低热量

的同时兼备了碳水化合物、蛋白质、

维生素，即营养又健康，这样的早餐

能让沈黎明精神一上午。

为了把自己的健康理念传播给

大家，沈黎明把自己每天做的菜都

在微信群里“晒一晒”，向大家介绍

如何做好营养搭配、色香味俱全的

三餐。最近，还有朋友和沈黎明互

动，称看到沈黎明做得一日三

餐，一天都过得元气满满。

沈黎明很开心自己的

健康观念和养生

方式能影响他人，也很乐意给身边

的朋友带来正能量。

“我从木兰剑当中找到了养生

秘诀，练出了好身体，也舞出了夕阳

红。未来我会更加用心经营我的退

休生活，希望带动更多人珍

惜健康，珍爱生命。”沈黎明笑

着说。

学习科学养生微笑传播他人

临安老太结缘木兰剑摆脱“林妹妹”称号
实习记者 赵诗怡 文/摄

宁波镇海有群“老马”：

田径比赛争金夺银 泰山山顶一展风采

健体魄促和谐

近千位老人共庆
体育嘉年华

运动汇


