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在江山市，有一位有着倒立

绝活的老人，他的倒立表演时常

引起满堂喝彩。

他就是今年 74 岁的黄昌

明。熟悉黄昌明的人都知道

他是位一生为体育教学奉献

的老师，还曾参与过体育课本

的编写。

翻开黄昌明那本发黄的老

相册，看到一幅幅各种姿势的倒

立照片。“我大学里念的就是体

育系，因为悟性好，什么项目样

样都会，尤其对双杠中倒立非常

有兴趣。”黄昌明一边展示一边

说道，他指着其中一张泛黄斑驳

的旧照片骄傲地介绍：“这是

1966年，去宁波海边玩时，我在

沙滩边倒立的样子。”

从22岁那年开始，倒立成了

他的爱好，在双杠上摆倒立是他

的拿手好戏。这一“倒”，就“倒”

了50多年。只要场地允许，黄昌

明都会玩上一把“倒立”，当年他

甚至可以在篮球场倒立行走一

圈。黄昌明透露，现在老了只能

行走二十几米，在今年的同学会

上，他还为学生们表演倒立，受

到同学们的点赞，赞他是个名副

其实的体育达人。

“我现在依然可以在公园两

手倒立行走，引来众人欢呼拍照

不是为了出风头，而是为了用自

己的健康状况去告诉人们运动

健身的重要性。”黄昌明还用4行

短诗总结分享了他保持身心健

康的四把钥匙：“生活乐观有目

标、心地善良情缘好、饮食均衡

少食肉、适当锻炼三五七。”

黄昌明不仅是体育达人，更

是风趣幽默的时尚追潮老人。

前不久，他还换了一辆新汽车，

“说来日并非方长，要抓紧享受

生活，争得夕阳好一点。”老人家

笑着说。

（通讯员 鲍卫东 嫣 然）

夏日送欢乐
日前，温岭市慈善义工东辉

文艺队和松门服务队的义工们，

冒着高温酷暑来到松门镇横门

村老人公寓，给老人们送去欢乐

的文体表演。

通讯员 江文辉 文/摄

由于经常自费去外地参加空竹

邀请表演，单崇文看到外地的空竹

队均有统一的组织。在他和部分空

竹爱好者的协调下，温州终于在

2012年 12月成立了空竹运动协会,
以推广空竹运动,弘扬非物质文化遗

产。作为协会的会长,单崇文深知肩

上的重担:“过去我玩空竹纯属自娱

自乐锻炼身体，现在有了这个协会,
这小小空竹便承载了社会责任。”

成立了空竹协会后，送空竹进

学校进入实施阶段，温州育英学校

在单崇文的指导下，成立了学生空

竹表演队，不仅丰富了学生的业余

生活，而且让空竹开始在温州的学

校普及。他组织会员们相继走进广

场路小学、瓦市小学、城南小学进行

免费教学，为了更好地开展这项运

动。他还对鹿城区十多所小学的三

十位体育老师进行了集中培训。

2017年12月底，温州市空竹运

动协会进行换届选举，单崇文再度

被选为会长。现在把空竹运动推

广到社区成了他的工作重心，协会

刚刚跟松台街道锦花社区签订了

协议，2018年空竹运动进社区工作

正式开启。同时他也希望越来越

多的年轻人能加入抖空竹队伍，让

年轻人把温州的空竹运动推向新

的高度。 （通讯员 王正达）

单崇文年轻时是个裁缝,原
来在郭公山瓯江边开办了一家西

服加工场，老板加设计师的角色，

让他的生意蒸蒸日上。不过多年

下来，身体的健康指标开始出现

问题，甘油三酯、血脂、血糖等都

超出指标。

于是，他痛下决心，加入了松

台山业余羽毛球锻炼队伍。在松

台山打了七八年羽毛球，血糖、

血脂指标倒是正常了，不过后背

却被诊断出得了骨质增生——面

对这样的后果，他无奈放弃了羽

毛球运动。

单崇文说那段时间他非常郁

闷，每天只能到公园散散步，而且

只能选择郭公山公园或者帆影公

园，一旦到松台山公园，遇上羽毛

球球友，心头一热就会挥上几拍，

回到家后背就会痛上几天。

后来他看见爱人在客厅抖

空竹，便随手拿过来一玩，很快

就抖得有模有样，比他爱人玩得

顺溜多了。那个时候九山公园

有一些空竹爱好者在玩空竹，慢

慢地，他也加入了玩空竹的行

列，玩着玩着，他开始崭露头角。

抖上了空竹之后，单崇文后背

的骨质增生也慢慢好了，抖空竹的

兴趣更是一发而不可收，长杆的、短

杆的，单头的再到双头的，以及空竹

龙、呼啦圈等都玩得不亦乐乎。

学空竹的第二年，他自费跟着

金华一群空竹表演者去中国台湾

参加空竹表演。此行途中他结识

了一批北京空竹好手。他还特地

请北京的队员帮忙采购各式各样

的空竹。

收到北京寄来的新装备后，单

崇文抖空竹几乎到了废寝忘食的

地步，早上天未亮就来到九山公园

开练，练到中午回家吃饭后又接着

练。家里的人也非常支持他抖空

竹，女儿帮忙在网上下载空竹课

程，让他悉心钻研空竹的技巧。

慢慢地，他形成了从入门12式

到初级 24 式,再到中级体育级 36
式、高级 72 式这些融合了手、眼、

身、法、步等的一系列体验活动操。

抖空竹抖出了多套健身操

进学校社区普及空竹

衢州“老顽童”
迷上倒立50载

喜爱抖空竹纯属无心之举

“空竹达人”单崇文 抖出一身精气神
每天早上6点半，62岁的单崇文都会准时出现在温州九山公园，浑厚的空竹声回荡在清晨幽静的长廊

中，这也成了九山公园晨练的一大特色。
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@杭州
本报讯 连日来，杭州采荷街道人

民社区健身气功队的队员们都会早起

参加锻炼。他们从热身操开始，练到

太极拳、太极剑和太极扇，行云流水的

动作让人赞叹。据悉，人民社区气功

健身队自2014年初成立至今，现有成

员30多名。

（通讯员 张 红）

@金华
本报讯 日前，金华市老年人体

育协会召开第七次代表大会，会议

总结回顾过去五年老年体育工作，

修改了协会章程，选举产生新一届

领导班子。

下一步，协会将积极探索体育+
模式，推动老年体育健身和旅游深

度融合，继续抓好小康型体育示范

村建设。

（金体）

@宁波镇海
本报讯 日前，2018 年镇海区老

年人象棋（男子）交流活动在区老年

活动中心举行，共 50 余人参加本次

活动。

（通讯员 朱 恒）

@玉环
本报讯 日前，玉环市干江镇的

老奶奶们利用闲暇时光，学习太极

拳，一招一式间，动作舒缓流畅，充分

展示出了玉环老年人积极向上的精

神风貌。

（通讯员 吴达夫）
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