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在绍兴，有这样一位 89岁高龄

的老者，从 6岁开始习武，带出的徒

弟数以万计，曾荣获“浙江民间体育

风云人物”称号——他就是刘振江。

已近鲐背之年的刘老腰杆笔

直，精神气十足，在接受记者采访的

过程中，还不时“露上两手”，除了满

头的银丝，浑身上下没有一点儿“老

态”的样子。关于“保养”，老人家笑

言，武术就是他的独门秘笈。

“我从 6岁时就开始习武，到现

在已经有80多年的‘武龄’了。”刘振

江告诉记者，他的启蒙老师是父

亲。小时候，父亲将他领进了武术

的大门，后又专门送到武馆学习，开

启了他的“武术人生”。

原籍山东青岛的刘振江，来到

绍兴已经 60多年。多年来，他的工

作几经变动，但无论到哪儿，他都会

把武术介绍给身边人。55岁那年，

在绍兴市政协、人事局和总工会的

支持下，刘振江带头成立了绍兴市

健身协会（后合并到绍兴市武术协

会），并且连续多届担任会长。他还

创办了大通武术馆教人习武，强身

健体。截至目前，刘振江“手把手”

带出的徒弟已有1万余名。

浙江民间体育风云人物、绍兴

市健身明星以及各类武术大赛的奖

项……即使身获多项荣誉，并已处

在 89岁高龄，刘振江的武术之路仍

在继续。“生命不息，奋斗不止，虽然

我现在退休了，但是我会继续将武

术这项老祖宗留下来的瑰宝传递给

后代，这是我的义务，也是我的心

愿！”刘振江语气坚定地说。

生命不息，奋斗不止

刘振江：用武术演绎精彩人生
本报记者 梅 杰

作为户外运动的老人，曾伯觉得

老年人坚持运动，要做到“户三多”，户

外运动要多动脑、多动手、多动腿。多

动脑才能丰富知识，才会反应敏捷；多

动手强手臂和灵活手指；多动腿才能

长途跋涉，有利于腿部强健。

在没走远程户外的空当里，曾伯

都会去爬杨府山，有时多爬几圈，有

时不走阶梯路而爬蛮道，既可保持腿

力也是检测自己的适应能力。他说，

户外穿越运动是被都市喧嚣囚禁的

城里人到森林里放飞自己的好方式，

浓郁的负氧离子能增强免疫力，走在

坎坷的山道从而改善身体平衡动

能。在山巅上极目远眺可解除眼部

肌肉疲劳，让紧张大脑得到放松休

息，不愧为大自然给户外人的一剂锻

炼良方。 （通讯员 王正达）

有一套自己的户外运动秘笈

“虽然很多球队里都有70岁以上

的球员，但像我们这样有4个，还都能

上场比赛的，全省仅此一家。”贾若忠

自傲地说。

对长年活跃在篮球场上的老球友

来说，金华市中老年人篮球队这个名

字并不陌生：自成立以来，这群平均年

龄近 60的老龄辈球员们一路过关斩

将，在全省全国乃至世界性的比赛上

屡屡获奖，成了金华市推广全民健身

运动的一张“金名片”。看着队伍逐渐

壮大，打了一辈子球的“老大哥”，今年

72岁的贾若忠自然特别开心。

贾若忠本是安徽砀山人，1963年

生，其时17岁的他当兵入伍，来到了宿

州军分区，参加了部队里的篮球队。

“当时我们的首长也特别喜欢打球，还

请了一位原八一青年队的教练来指导

我们，而后在军区里的篮球比赛我们

经常拿奖，最好成绩是省军区亚军。”

在球场上，身高 1.66米的贾若忠喜欢

打前锋或后卫，因为3分球投得十分精

准，年轻时人送外号——“导弹”。

之后几年，部队调防到丽水、富

阳等地，贾若忠一直是军分队里的一

把好手。1975年，部队在金华扎根，

这里自然也成了他的第2故乡。

1989年，包括原省体干班领军人

物寿立群在内的一批金华篮球名宿

将准备组建当地的第一支中老年篮

球队，直到 1994年，在一批篮球老将

以及篮球热心人的大力支持下，金华

市中老年中篮球队正式成立。

“最初共有十多个人，训练场地

是在金华市体育局篮球馆。”每周三、

周日是他们的训练时间，而每周两练

的制度一直持续到了现在。“就算曾

经有一段时间在丽水工作，我每周都

还要特意为了打球回来跑一趟。”

因为年龄最大，贾若忠自然成了

队伍里的“老大哥”。去年11月，队伍

前往马来西亚参加第33届全球华人篮

球赛，在和55岁组别的中国台湾打比

赛时，对方友人还特意请他上场“露两

手”。“他们一听说我70多岁还在打球，

觉得不可思议。”贾若忠回忆说。

几个月前，他卸下了肩上金华市

老体协主席的担子，开始享受自己的

运动生活，每天在婺江边跑跑步，空了

就和“老伙计们”一起打打球，“毕竟有

个健康的身体，才是我们最快乐的

事。”虽然离开了老体协，但打球对于

贾若忠来说是一辈子的事。他说，即

便是再年长几岁，打篮球依然是自己

重要的生活方式。 （通讯员 蒋 升）

以球会友
日前，全国中老年气排球交

流活动在天台县举行，来自上

海、福建、山东、河南等地的 700

多名运动员参加。本次活动旨

在彻落实全民健身计划，增强人

民体质，丰富群众业余文化生

活，推动各地气排球运动普及和

技战术水平提高。

通讯员 章本序 文/摄

八旬老伯还能“飞檐走壁”

温州最年长户外达人传授运动经
“我虽然不是温州户外资格最老的，但肯定是年龄

最大的”，曾伯的这句话，在温州户外界是公认的。

曾伯的真名叫曾启文，网名树林，每经历一次印象

深刻的户外活动，他都会仔细地写好攻略、编辑成影像

资料放到网站上，慢慢地，曾伯的户外攻略成了许多周

末户外一族活动的路书，大学生、工薪族、退休佬也都喜

欢跟他一起户外，不管小的老的，都称呼他为“曾伯”。

曾伯是在1997年退休的。其实

在1996年，他的心脏就出现了问题，

医师诊断为快慢综合征，1997年做

了心脏射频消融手术解决了这一病

症，同时他向医师建议，先不要装心

脏起搏器，看退休后能不能通过运

动改善这个病。

退休后头几年，曾伯专注于旅游，

可谓是上冰山下河流，西藏、海螺沟冰

川、贡嘎雪山、西岭雪山、青城前后山；

大渡河漂流、赤水大瀑布、四洞沟大瀑

布、黄果树大瀑布、九寨沟、西昌卭海

等，凡是四川知名的景点，他都一一涉

足。后来又陆陆续续去了云南、福建、

两广、安徽、东北、台湾和英国等地。

外地的景点走多了，有了充分

的对比之后，他渐渐觉得，温州许多

独特的地貌构成的沟壑峡瀑、奇峰

怪石以及幽谷秀水、古村古树等自

然景观，完全可与外省的景区相媲

美,而且少了拥堵与导游到处带你购

物的烦恼，且随着交通越发方便,一
般当天即可来回。

2010年，他在“温州论坛”发起成

立中老年户外健身队，不少人跟帖加

入，很快这支队伍就成为当时温州地

区最活跃的户外穿越团体之一。

从旅游爱好者变为户外一族

曾伯对山水有一种特殊的感情,
很早就十分注意有关户外穿越的文

章。在电脑未普及前就以剪报形式积

累资料，后来开始写穿越纪实日记，编

辑相册，发网帖、QQ空间日记及出书

等。有的人因退休充满失落感，他却

一反常态，总觉得时间不够用。

一组户外运动视频比照片的观

感强多了,在电视机前当看到自己与

大家一起的真实场景时，尤其是一

些壮观惊险或可笑镜头时,让曾伯体

会到了户外运动带来的源源不断的

快乐。“有些同事给了光盘还不过瘾,
特地买来移动磁盘要我将他每次退

休群旅游活动视频复制给他。”

记录户外点滴让生活更加充实

“40后”球手
建协会跨国参赛
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