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在丽水遂昌，71 岁的单斌阳是

个有名的“男舞者”，他并没有像大多

数同龄人一样，安心在家里做“全职

爷爷”，而是选择继续在汤公园的舞

场上挥洒“青春”。民族舞，排舞，广

场舞……样样精通，几年前，他又带

队玩起了旗袍秀。

年轻时，单斌阳在银行工作。10
年前，刚刚“退居二线”的他被广场舞

自由舒展的风格所吸引，便和有着交

谊舞爱好的爱人一起转战广场舞，成

了当地广场舞界的一对“神雕侠侣”，

并组建了秋之韵舞蹈队，将练舞地点

定在遂昌县汤公园。

“我都是自己先从网上学，然后

再把动作分解，教给我的队员们。”这

么多年来，单斌阳自学了多个舞种。

每晚来汤公园跳舞的舞友也直线上

涨，每天至少有五六十位。

2016年，队伍里有几位舞友“偷

偷”玩起了旗袍秀，单斌阳看着心痒

痒，便尝试性地组建了东方佳丽旗袍

协会。面对这群当时没有经验的姐

妹们，单斌阳又在自己身上开始做起

了“实验”：“只要有信心，男爱好者也

能更出彩嘛。”就这样，他又对着电脑

学了好几个月。

“现在很多旗袍爱好者都没有我

走得好看，优雅。”单斌阳用自己的坚

持练出了技术，又在汤公园里特意“开

辟”出一块场地，来专门练习旗袍。“走

秀动作、表情，每一个新加入的队员都

要进行系统化的教学。”

3年来，他在当地组织起大大小

小数十场旗袍走秀活动，台下观众

反响都很不错。去年秋天，他还带

着队伍，穿着旗袍，打着油伞，在西

湖白堤上玩“快闪”，队员们婀娜妩

媚的身姿，成了很多游客镜头追逐

的焦点。

“2016年队伍刚成立时，队员只

有 30 多个，过了一年就有 100 多位

了，现在还有很多爱好者迫不及待地

想要加入。”单斌阳开心地说道。

（通讯员 蒋 升）
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刚柔并济的太极拳、收放自如的

太极剑……每天清晨，临安临水桥边

的空地边上，都会有几十名老年太极

爱好者都会聚集在，开始一天的晨

练。队员们动作整齐划一、刚柔并

济，舞出了自己的飒爽英姿。

这支队伍中，有一个身影特别显

眼，她就是何春芽。出拳有力，提腿

迅速，气息平稳，让人很难想象这是

一个已经年逾古稀的老人。

据何春芽说，她自 1998年开始

练太极，如今已经有 20多年了。“20
年前，为了推广太极拳这项运动，浙

江农林大学的苏老师挨家挨户主动

上门找老人家出来打太极。在苏老

师的鼓励下，我第一次接触到了太

极，从而改变了我之后 20 年的人

生。”每当回忆起那段岁月，何春芽还

是会心潮澎湃。

“刚开始学的时候，家里人都说

我已经‘着魔’了，做家务时都想着太

极拳套路，就连拖地都能当剑

使，在地板上比划太极二十四

式。”每每提及这一幕，何春芽

都会不由自主地笑出来，“要

是说好处的话，身手更加矫健，身子

骨更加硬朗。更重要的是，我还结交

了一群志同道合的朋友，凤花对我在

拳技和生活方面的帮助都很大。”

张凤花与何春芽年纪相仿、经

历相似，很容易找到共同语言，两人

很快就成为了莫逆之交。为了让动

作做得最精准，她们相互鼓励，每一

个细小的动作都要练习几百遍。不

仅如此，两人还不断更新自己的“拳

法库”，每天早上锻炼完后，聚到家

中一起讨论拳法。“随着年龄的增

长，我们身边的朋友已经越来越少

了，因为有了春芽，我的生活融入了

更多的活力。”张凤花拉着何春芽的

手告诉记者。

与张凤花一起练习不到 3 年，

何春芽四十八式太极拳法、四十二

式太极剑法都已轻车熟路。在今年

年初，何春芽还在临安天目高级中

学的体育馆里表演和推广太极拳。

不仅如此，受张凤花的影响，何春芽

还喜欢上了中医养生，经常自己调

配健康食谱，将家中的菜肴推陈出

新，赢得全家老小的一致赞美。“奶

奶花了不少心思，每天变着花样给

我们做美食。现在一放学，我就留

着肚子到奶奶家坐等美食上桌。”何

春芽的孙女表示。

“其实吃饭讲究荤素搭配，这和

太极阴阳的理念是一致的。我因为

这项运动收获健康快乐与友谊，我

也希望更多人喜欢上它。”何春芽如

是说。

近日，绍兴市社会福利院夏日趣

味球类游园会“火热”上线，老人们在

欢声笑语中乐享游园活动。

“到了我们这个年龄，很少有机

会能这么大场合地进行游园。这次

活动虽然说是游园会，可是实际上就

是给我们这帮老头老太一个社交的

机会。”从绍兴市区赶来的张震大伯

虽然已经60出头了，但是依旧显得十

分洋气：穿着锃光瓦亮的皮鞋，身着

笔挺的西服，嘴里不时还会冒出几句

英文，举止得体。他一直想为福利院

里的老伙计们做点什么，当天一早就

在楼下帮助志愿者引流，让老人们都

能尽快地找到他们想参与的活动，

“提前一天临时培训了下，福利院里

有些老大哥膝下无子，就指着我们这

些老朋友一起乐呵乐呵，能为他们做

点什么，我也很乐意。”

“外公，抛球在3楼。”“外婆，桌上

足球在 1 楼。”在工作人员的引导声

中，该院2018年夏日趣味球类游园会

正式拉开序幕。据了解，本次活动以

球为主题，共设抛球拍手、开心兜球、

趣味保龄球、趣味夹球、欢乐桌球、桌

上足球 6大项目，旨在让老人们老有

所乐。

只见老人们兴致高昂地穿梭在

每个楼层，踊跃地参加着自己最喜欢

的几个项目，用叫好声、惋惜声、赞叹

声，燃爆了这夏日的高温。在场的工

作人员们耐心地指导老人们了解游

戏规则、维护现场秩序、保障老人安

全，老人们都乐悠悠地参加了活动，

美滋滋地领取积分奖励。“很有意思，

想当年我年轻的时候也是台球的一

把好手，重拾起球杆，我还是福利院

里的‘一把手’。”李大伯刚刚在台球

桌上完成了一次“一杆清”，显得十分

兴奋，拉着裁判员的手不住地说道。

据悉，夏日趣味游园会作为绍兴

市福利院四季特色活动之一，每年不

断创新项目。此次活动更是开拓了

新的活动区域，丰富新的活动内容，

让老人们能在游戏玩闹的过程中，强

健体魄、愉悦身心、增进友情，进一步

提升养老质量。

（通讯员 金汤旖 吴铁飞）

活到老
“乒”到老

日前，2018年兰溪市老年宫“夕

阳红”乒乓球赛历经3天，总计99场

鏖战后在市老年人活动中心完美收

拍。本次比赛由抽签定组，男女同

场竞技，充分展示了老年人乐观积

极向上的精神风貌。

通讯员 胡瑞初 文/摄

七旬老人练习太极20载
健康、友谊双获益
实习记者 赵诗怡

趣味运动点燃夏末热情

老人乐享游园会
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