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本报讯 近日，2018年老年人地

掷球交流活动在新昌县鼓山公园地

掷球场落下帷幕。本次活动历时 2
天，分为团体和个人两个项目，团体

交流采用分组循环和交叉赛制，个人

交流采用循环制，共吸引了来自6个

社区的近40位老年地掷球爱好者参

加。最终，七星社区、梅湖社区、茶亭

社区分别将冠亚季军收获囊中。

新昌县老年体协相关负责人介

绍，地掷球运动在新昌有着广泛的

群众基础，主要原因是由于地掷球

运动的特性。“地掷球富有趣味性、

观赏性，且场地小、器材简单、技术

动作易懂易学，老老少少都能玩得

来。在我们新昌，每天晚饭过后，或

是周末时间，在各个大小广场上都

能看到地掷球爱好者的身影。”

值得一提的是，新昌地掷球队

在绍兴市乃至全省都有很大的影响

力，曾在大赛中获得多项荣誉。该

负责人表示，举办本次比赛，也是为

全县老年朋友切磋交流地掷球技艺

提供一个舞台。“只有通过展示，才

能吸引更多的人接触地掷球，这项

运动才能在新昌取得更好的发展。”

（新体）

本报讯 12月 2日，由松阳县老

年养生舞操协会主办的“庆祝改革开

放40周年舞操展示”活动在松阳县市

民广场举行，300多位老年朋友以高

水准的表现，用欢快的健身操，跳出

了她们对健康的渴望，成为当日会场

上最靓丽的风景线。

演出节目有舞操协会和古市中

队带来的交谊舞《雪绒花》、曳步舞

《借我一点爱》、广场舞《做你的雪

莲》、旗袍秀《人间第一情》、太极拳、

扇舞等，个个精彩万分。表演者们以

优美的舞姿，跳出了勤劳勇敢的优秀

品质和乐观向上的精神风貌，精彩的

表演吸引了不少过路的市民，停下脚

步观看的足有千人之多。

家住广场附近的张阿姨是位舞

蹈爱好者，平日喜欢吃了晚饭跟一群

好友在小区空地上跳跳广场舞，当天

出门买菜看到市民广场上动静很大，

便过来瞧瞧，这一看可就看呆了。张

阿姨说，平时她跳广场舞是为了自娱

自乐，图一个开心、健康，现场看到这

么专业的广场舞节目还是第一次。

“我回去也要跟我那帮小姐妹们说，

我们要好好练习，说不定有一天也能

跳上舞台，跳给这么多人看。”

跟张阿姨有同样想法的人可不

少，居民陈大伯平日里爱好太极拳，

已经打了 10年了，自认为水平还不

错。可是跟台上的表演者一比，自叹

还要继续深造，勤学苦练。“我刚才看

有一个人太极拳打得特别好，我打算

等下找到他跟他交流交流，学习一些

提升的经验。”

松阳县老年养生舞操协会有关

负责人介绍，举办此次活动，旨在贯

彻落实党的精神，讴歌改革开放40周

年来取得的辉煌成就；同时展示松阳

全县人民团结、奋进的精神风貌，营

造热烈、详和的社会氛围，并为舞蹈

爱好者们搭建一个交流展示的平台，

继续激发全民健身热潮在松阳取得

新进展。 （通讯员 李德贵）

“老年人跑长跑，出事的很少，因

为他们懂得量力而行。”75岁的杭州

市江干区钱江长跑队“老队长”黄来

法有30多年“跑龄”，至今依旧保持每

周四次的环西湖跑。他说，多年来，

自己没有大的伤病，都是得益于“两

个不比”原则：不和别人比，也不和昨

天的自己比。不和别人比容易理解，

而不和自己比，说的是每个人每天的

状态不一样，跑步要视当天的实际状

态而定。就跑步中容易遇到的一些

问题，黄来法也有自己的应对策略。

对于初学者，黄来法建议最好花

点时间将跑步姿势固定下来，等到长

距离跑步时，就会事半功倍。“有些人

跑步时，肩膀紧绷，左右摇头，消耗过

多，肯定跑不远。”而正确的跑步姿

势，是有助于跑者调整呼吸频率，给

关节提供足够的缓冲，并且预防运动

损伤的。

很多跑友都不知道跑步的时候

应该前脚掌先落地还是脚后跟先落

地。他的个人建议是，前脚掌先落

地，将力量通过足弓快速传导到脚趾

和脚后跟。最主要的是关注脚落地

时的位置，脚应该落在身体重心正下

方，不要过度往前跨，落在身体前

方。很多新手跑友膝盖前侧疼痛，大

多是因为落地姿势不佳导致。

跑步时，很多人不知道头应该摆

在什么位置上。他的经验是，颈部和

背部要伸直，放眼前方，目光看着地

平线，不要仰头也不要含胸，下巴不

要前突。肩膀要放松，保持左右平

衡，不要耸肩，也不要随意摆

动。上身可以微微前倾，角度不

要太大，尽量舒展胸部，可以让肺

最大限度呼吸。手臂的摆动要与腿

部运动保持一致，保持肘部弯曲90度

角，手臂向上摆动到与胸骨齐平位

置，向下摆动到腰带位置。

在开跑前的热身也很重要，他们

有一套 7分钟的赛前操，大致动作就

是扎马步、弓步压腿、膝关节运动。

对于高水平运动员来说，热身的距离

可能就要两三公里，这是业余跑者很

难达到的。初学者可以通过慢跑来

实现热身，将身体活动开以后，再匀

速或者加速。

“现在年轻人的‘花头精很透’，

跑步前要喝运动饮料、吃能量棒，

这些时尚我们老年人已经跟不上

了。”作为一名实践型的资深跑者，

黄来法觉得最重要的还是一双适

合自己的跑鞋，以及一块能测心率

的运动手表。“这两样足够保证运

动时的安全。”

除此之外，他提醒，每次跑步以

后，一定要坚持拉伸，这可以减缓肌

肉酸痛，促进血液循环，帮助恢复。

（通讯员 徐小翔）

本报讯 近日，2018年青田县太

极协会年会暨船寮分会太极交流会

在洪府前龙舟文化礼堂举行，活动

现场500余名太极爱好者齐聚一堂，

交流切磋，展示太极的魅力。

一场气势磅礴的大鼓腰鼓组合

表演拉开了年会序幕。随后，各地

分会的太极爱好者们进行了太极功

法展示，拳、剑、刀、扇轮番上阵。化

蝶太极、养身扇、陈氏太极十三刀等

18个精彩节目展示了各种独具特色

的太极技艺，将太极拳的神韵、太极

剑的优美潇洒、太极刀的凌厉展现

得淋漓尽致。

“太极的历史源远流长，其一招

一式，轻灵圆活、刚柔并济，如行云

流水，连绵不断。既具有高雅自然

之韵律，又集锻炼与娱乐于一体，是

科学健康的健身方法。”青田县太极

协会会长周宗平说，希望通过此次

活动普及中国健身太极,弘扬中华武

术，培养广大群众体育健身意识和

健身习惯。同时也为广大太极爱好

者创造更好的交流、学习及自我展

示平台，增强各分会之间的友谊与

交流。

（通讯员 黄玲晓）

30多年“跑龄”老队长
为初跑者“传经送宝”

以“舞”会友
成为靓丽风景线

享健康
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健身课

老有所乐
绽放活力
本报讯 近日，2O18 年

余杭区镇、街老年人门球比

赛举行，来自全区的 17 支

镇、街门球队共 160 多名运

动员参赛。赛场上，运动员

们杆起杆落，瞄准、击球、拾

球、到位，不时打出漂亮的组

合球，赢得观众的阵阵喝彩。

通讯员 吴宗泉

老年地掷球交流 尽显“夕阳红”风采

文化礼堂开“武林大会”

青田500余名太极高手“比武论剑”


