
乐动夕阳编辑/版式：洪漩 E-mail:ttb0571@163.com

2018年8月14日 星期二 3

8月10日，2018年宁波市

老年人象棋交流活动在奉化

收盘。共有来自全市各区

（县、市）、行业单位的老年人

体育协会的13支队80余名老

年人象棋业余高手参加。最

终，来自海曙的王芝安以全胜

的佳绩荣获个人冠军。

通讯员 周 力 文/摄

“棋”乐融融

温州史上最牛高龄户外老者！

耄耋老人享受“飞檐走壁”

前不久在绍兴市举行的全民健

身展演活动上，来自越城区城南街道

南苑社区健身队表现抢眼。

说起自家的健身队，73岁的领队

丁燕敏颇为自豪。早在 2005年，南

苑社区开始筹建初期，丁燕敏作为一

名文体爱好者，毛遂自荐为社区组建

起了这支队伍。“刚刚筹备时还，想着

以健身为原则，要找些舞蹈基础好

的，后来想想，跳舞最重要的是快乐，

大家参与才是根本。”丁燕敏说，也就

是因为这个经历，她才懂得了全民健

身的真谛。同年底，她成了健身队领

队，天天与队员们一起编舞、训练，转

眼已有13年。

这些年，她和队友们参与的演出

不计其数。有一年的“公祭大禹”活

动中，健身队一天内表演了 12个节

目；2008年汶川大地震的“慈善一日

捐”活动中，丁燕敏带领队员在社区

打腰鼓募捐。之后，这支队伍很快被

邀请加入绍兴市健身舞协会。

“大家在一起，不只是健身，内心

也快乐了。”一位队员说，13年来，这

支业余健身队的队员始终没有离开，

队员们像姐妹一样感情深厚，还组建

了“南苑舞韵”微信群，有事就在群里

分享，关系融洽极了。

南苑社区主任盛托亚感叹，健身队

切实诠释了全民健身的真正意义，也为

和谐社区作出了不少贡献，真正做到了

健康养老、快乐养老、和谐养老。

（通讯员 王晓宏）

享健康 绍兴有支“奶奶级”社区健身队

精瘦高挑的身材，花白的头发，

一口四川味的普通话，是何志衡老人

给人的初印象。每天清晨，从杭州朝

晖街道应家桥社区到白堤，途经苏

堤，再到杨公提路段，都能看见赤脚

在健身锻炼的他，神情自若地沿西湖

边奔跑，快速超越还打着哈欠的上班

一族，留下一片惊讶与赞叹的目光。

步伐矫健有力，一连跑上一个半小时

都不喘大气的何志衡可是社区的运

动大咖。单从外表看，何志衡只不过

刚退休的年纪，其实他已 82岁高龄，

健康的体魄完全得益于每日坚持运

动的良好习惯。

何志衡年轻时从军，造就了他自

律的性格。在部队那些年，他积极参

加各类体育运动，乒乓球、游泳、篮球

比赛全都“通吃”，还顺带评上了国家

二级运动员。正是近 60年来坚持不

懈地运动，为他的身体素质打下了坚

实基础。

问及为何选择赤脚跑步，老人坦

言，最开始跑步的时候是穿鞋的，后来

听闻人的脚底有不少穴位，就突发奇

想尝试赤脚跑步。“脱了鞋反而跑得很

舒服，人也更放松。”从此，何志衡便一

发不可收拾地跑了起来。每天早晨 5
时 30分，老人就出门了，标志性的红

色背心和运动短裤，光着脚，基本跑 6
公里以上，无论春夏秋冬，不管雨天还

是雪天，从不间断。晨跑结束后，他还

会做几组自创的力量练习操，用拳头

或者手指撑地做俯卧撑、双杠屈臂伸，

很多小年轻都吃不消的动作，他做起

来却轻轻松松。

其实，每天 6 公里的运动量并不

能完全满足这位“运动发烧友”，年已

八旬的他依旧活跃在全国各地的马拉

松赛场上。说起与杭马的初次相遇还

要追溯到 2008年。“那年，我和老伴随

儿子移居杭州，很偶然的机会，我打听

到杭马比赛，毫不犹豫就报名了。”第

一年，何志衡跑了13.8公里，觉得没过

足瘾，第二年又跑了半马，到后来还跑

过全马。

如今，他的年龄已经超过杭马参

赛资格，但老人还是坚持年年参加，

虽然没有组委会颁发的号码牌，他还

是乐此不疲地奔跑在路上。“今年杭

马即将举行，也是我与杭马的 10年之

约。”何志衡乐呵呵地拍了拍胸脯，

“今年我还要跑完全程，实现自己和

自己的约定。”在他眼中，参加杭马不

在于名次，跑步也不在于速度，尤其

是上了年纪的人。而且运动也要讲

究方法，万万不可盲目，否则对身体

会造成损伤。“这是我的运动心得，随

着全民健身理念的深入，老年人不妨

也动起来，感受一把运动带来的快

乐。”何志衡说。

（通讯员 汤 婕 芮丝露 徐乐斌）
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常青树

作息规律，乐忠赤脚跑西湖

82岁的大爷是位
“运动发烧友”

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这一病灶，同时

他向医师建议，先不要装心脏起搏器，

看退休后能不能在运动中得到改善。

退休后头几年，曾伯全身心专注

于旅游，陆陆续续地去了四川、云南、

福建、两广、东北等地。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

一些A级景区相媲美，而且随着交通

越来越方便，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。很快这支命名为“常青树”的队

伍就成为当时温州地区最活跃的户

外穿越群体之一。

退休后变身户外狂人

“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。曾伯本名曾

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、退休老人都喜欢

跟他一起户外活动，不管小的

老的，都称呼他为“曾伯”。

作为温州户外的老者，曾伯觉得

老年人坚持运动，一定要做到“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；

多动腿才能耐长途跋涉，有利于腿关

节强壮。

平时，曾伯也会去爬温州杨府

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

子增强免疫力，走在坎坷的山道改善

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）

自有一套独门户外秘笈

自从参加户外运动以来，曾伯

身上的变化有目共睹。“户外登山使

全身关节经常得到适度运动，加上

轻松的情绪和愉悦的心境，使人的

气血流通，经络畅达，既利关节又养

筋骨、畅神态而益五脏，我再也不用

安装心脏起搏器了。”他美滋滋地和

大家分享自己的“秘诀”。他说不运

动或少运动的人，其血流量缓慢，减

弱了静脉回流的肌肉弹性，易造成

体循环淤血。

曾伯对山水情有独钟，年轻时候

就留意有关户外穿越的文章。早年间

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、更新视频主页及出书等。

用文字、照片、视频多种方式记

录户外趣事，这似乎让曾伯享受到了

比别人多一份的快乐。同行的伙伴

们总是把他当成“素材库”，问他拷贝

沿途影像。曾伯笑着说，亲友也非常

支持他的这份爱好，不断地给他添置

器材，现在他的设备可比普通的业余

爱好者要精良不少。

记录户外点滴充实生活


