
乐动夕阳编辑/版式：崔义刚 E-mail:ttb0571@163.com

2018年7月20日 星期五 3

家住杭州下沙月雅苑的吴秀

娟是个“闲不住”的人，广场舞、健

身操都是她喜爱的运动项目。62
岁的她5年前从东北老家来到杭州

以后，组织起一支30多人的健身操

队伍，成了小区里的“名人”。

早在哈尔滨时，吴秀娟就爱上了

这项运动——有一天晚上，她看到广

场上十几个姐妹在跳健身操，觉得既

好学又能锻炼身体，就跟着学了起

来，并且渐渐“上了瘾”。没想到从此

一发而不可拾，每天吃过晚饭，她都

要去广场上锻炼一阵子才回家休息。

为了照顾孙子，2013年，吴秀

娟和老伴成了“杭漂”，脱离了老家

的队伍。不能和老姐妹们一起跳

健身操，她感觉有些寂寞，于是，生

性活泼好动的她迅速在新的小区

里组织起姐妹，既跳广场舞，也教

她们健身操，现在，每天跟着她跳

健身操的队员有30多人。作为“教

练”，吴秀娟对姐妹们要求颇为严

格，“动作必须得标准、到位，否则

达不到健身效果。”吴秀娟说。

为了方便大家学习，吴秀娟还

学会了上网，从网络上下载健身操

套路进行改编，使之简单易学，适

合中老年人健身的动作与舞步，同

时增加一些新的教学内容，如串烧

舞、有氧健身操多种套路等。她

说，自己必须与时俱进，让大家始

终保持学习健身操的兴趣，这样，

她这个教练才算“合格”。

同时，吴秀娟还认为，想要做

好教练，还要起好带头作用，尽量

不扰民。“我们跳健美操一般选在

晚上 6 点-7 点，音量也不跟别人

拼。”对于教练的做法，队员们都很

支持。跟吴秀娟跳了3年的徐建琴

说：“自己能听见就行了，声音太大

了影响别人很不好。”

现在，只要不下雨，每天晚上，

吴秀娟都要和姐妹们一起跳健身

操。“上了年纪就得多运动，身体好

了，也让儿女们少些负担。而且每

天跟大家聚在一起，也比较有归属

感，背井离乡的感觉少了很多。”

（通讯员 刘霞燕）

跳起健身操，东北大妈有了归属感

每天早上 6点半，年近耳顺的陈

皋和妻子王晓梅都要提着蓝牙音箱

出发去绍兴府山公园跳舞，为了避开

晨练的高峰，他们选的地方比较隐

蔽，即使如此，也总是有晨练者循着

音乐的声音前来。“一开始在家里跳，

这几年为了外孙上学，女儿一家也住

在了一起，早上跳舞肯定会干扰他

们，所以我们就出来在外面跳了。”

陈皋与王晓梅都是武汉人，女儿

在 5年前生了小外孙后，陈皋正值退

休。办理了退休手续，夫妻两人就急

匆匆来到绍兴带外孙了。“我们在武

汉就开始跳拉丁舞了。妻子退休后

没有事情做，就和一帮好姐妹去学拉

丁舞，拉丁舞需要男女搭档，于是我

也上阵去学。”陈皋笑着说，那时候即

使是在武汉，老年人学拉丁的也不太

多，更不用说是老年男性了，但他还

是找了一家培训机构，用两个多月的

时间，学会了基本的步伐，然后就跟

着妻子一起跳舞了。

在武汉的时候，两人就参加过不

少社区、老年团体组织的拉丁舞比

赛，反倒是来到绍兴后，这样的机会

少了许多。王晓梅说：“绍兴的老年

人都喜欢广场舞和戏剧，跳拉丁舞的

并不多见，所以我们一开始去公园跳

的时候，都被人当西洋景看。”

现在老年人的观念也在逐渐改

变，陈皋和王晓梅目前也带了3对“徒

弟”。“他规定只有夫妻才肯教，当时

这3对可是拿了结婚证来学的。”王晓

梅说，去年自己摔了一跤，踝关节受

伤比较严重，所以今年跳舞的频率也

下降了，收徒已经停止了。

陈皋说：“为了老伴我走上拉丁

舞的舞台，现在是真的喜欢上了，只

要有演出我就去，比赛肯定会积极参

加的。”去年 3月，夫妻俩去杭州参加

了一场老年人拉丁舞比赛，获得了业

余组 3等奖。今年因为受伤的关系，

两人缺席了，但明年的比赛，他们还

会继续参与。

（通讯员 王敏霞）

被当“西洋景”毫不在乎

为了老伴，退休大叔苦学拉丁舞

老当益壮
日前，丽水市老年人门球比赛在龙泉市举行，12

支代表队共100余名运动员参加了比赛。赛场上，老

年选手们热情高涨，动作挥洒自如，配合默契，一次

次准确击球引来阵阵叫好声。

通讯员 许东宝

上周日清晨，10多名草根意拳

爱好者在灵隐景区练起了站桩。

人群当中，61岁的陈剑飞颇引

人瞩目——只见他个头不高，身材

偏瘦，怎么看也不像个“练家子”。

的确，陈剑飞并非“科班”出身，而是

开了几十年出租车。“开车时间太久

了，颈椎、腰部都有老毛病，在车上

感觉不出来，一下车浑身不舒服。”

陈剑飞说，去医院检查以后，医生说

他的体质太弱，不宜做剧烈运动，对

付这些“陈年”疾病，建议多做动作

舒缓的有氧运动。

“年轻的时候只知道埋头赚钱，

哪里会去想锻炼身体？”陈剑飞不

无遗憾。去年春天，他看到电视上

播放老电影《精武门》，突然产生了

想学习打拳的念头：这也许会对身

体康复有帮助。恰巧此时，他在给

私人老板开车，老板介绍他跟随杭

州市武协意拳分会会长郑洪亮师傅

学习。

进门第一天，郑洪亮就告诉陈

剑飞，练习意拳有利于健身，但是要

坚持练习才会有效果。为了让自己

的身体尽快好起来，赶走困扰多年

的职业病，陈剑飞一年四季不间断

练习，每天少则练习一两个小时，多

则练习两三个小时，半年之后，他的

身体状况渐渐好转。

如今，陈剑飞每天早上都会到

附近公园或者灵隐寺去打拳，时间

长了也交了很多朋友，慢慢地，身边

很多朋友都喜欢上了意拳，甚至还

有人想拜他为师。陈剑飞说，最让

自己感到开心的，不仅是通过运动

让身体得到了康复，“打跑”了疾病，

更重要的是，他现在的生活很充实，

“运动改变了我的生活，以后我要继

续坚持下去。”

勤学苦练
老汉“打跑”疾病
本报记者 余敏刚

运动汇

乇
乇乇
乇

乇
乇乇
乇

常青树

享健康

许多老年人都热爱健身锻炼，

以达到强身健体、祛病延年的目

的。但由于夏季天气炎热，若方法

不当，不但难以达到健身目的，反

而会有害健康。老年人夏季运动

要适量，锻炼时间最好选在黄昏。

专家表示，夏天昼长夜短，天

亮得早，不少老年人天一亮就起

床，出门锻炼。其实，这样做是不

科学的。清晨空气中的二氧化碳

浓度较高，不宜进行室外运动。另

外，经过夜间长时间的睡眠，早晨

人体失水较多、血液较黏稠，再加

上天热，体内的水分蒸发较多，过

早晨练容易引发中老年人心血管

疾病。因此，习惯晨练的人最好在

太阳出来以后开始，不能太早。专

家表示，黄昏时锻炼身体较好，建

议老年人在这个时间段进行有氧

运动。

与此同时，夏季老年人运动要

适量，无论是散步还是广场舞，都应

当以微微出汗为准。在不经常锻炼

的情况下，尽量不要进行跑步、深蹲

或爬山等剧烈运动。同时，锻炼时

间最好不要超过40分钟。

（通讯员 李晨翀）

老年人夏季运动要适量 健身课


