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清晨的湖城飞英公园，空气清

新、荷叶飘香。在葱翠的树林间，

伴随着悠扬的音乐旋律，一群身

着中式宽松服装的中老年人正在

整齐地打太极拳。推手、迈腿、转

腰……一招一式，刚柔并济、行云

流水。

这是湖城众多太极拳爱好者群

体中的其中一支队伍——飞英塔快

乐太极队。这是一群热爱生活、向往

健康的中老年人，来自各行各业，因

太极拳而结下缘分。

“领头雁”30年习练资历

领头的费莉琴是这支团队的义

务教练。一套杨氏养生太极拳打下

来，已汗流浃背，脸色红润。今年 64
岁的她，习练太极拳已有30多年了。

费莉琴说，当年生完孩子后体质

较差，在朋友的介绍下，师从沈凤萍

老师开始习练太极拳。从最初只是

为了健身，到后来喜欢上这项体育运

动，并长时间坚持习练，太极拳已深

深融入了她的生命里。

“没有退休时，我每天起早去公

园打完拳再去上班。退休后，打拳

的时间更充裕了。”费莉琴表示，6
年前，她在飞英公园打太极拳时，

吸引了周边一些感兴趣的人。独

乐乐不如众乐乐。她乐意将自己

所学倾囊相授，耐心地纠正所学者

的姿势，讲解动作要领。渐渐地，

围绕在费莉琴身边习练太极拳的

人越来越多，形成了如今这支固定

的团队。

集体打拳风雨无阻

飞英塔快乐太极队目前有拳友30
多人，多数已退休，年龄最大的79岁，年

龄小的四五十岁。每天早上7点大家相

约在飞英公园习练太极拳，打上一两个

小时。晚饭后有一拨人转战城图广场

继续打拳。哪怕是除夕、年初一这样的

日子，有人也不会落下。用拳友金钢的

话来说，打拳“已经上瘾了”。

61岁的金钢是该团队的队长，今

年即将退休，习练了 10年的太极拳，

他最大的感受是，不仅睡眠好，身体

好，整个人的精神面貌也变好了。现

在他的生活中心除了上班就是打拳，

早上上班前习练一两个小时的拳，晚

饭后带领拳友们继续打。“一个人在

树荫下心无旁骛地打拳，那是最享受

的。”金钢表示。

许多拳友都和金钢一样，最初选

择习练太极拳是奔着强身健体去的，

对于这样的说法，74岁的拳友王国荣

深有体会。他回忆起自己当初患上

糖尿病，有时稍微走走路就走不动，

而现在每天晚饭后走路 1个小时也

不在话下。而且自从打拳后，麻将、

烟酒等都戒掉了。

“其实太极拳并非只属于中老人

的运动，它老少咸宜。希望能通过一

己之力弘扬太极拳，让更多的人感受

到太极拳的魅力，享受由它带来的健

康身体和生活乐趣。”费莉琴说。

（通讯员 郑 艳）

据说健身房最让人敬佩的人就是

年龄超过60岁的。聚虎健身会所负责

人吴千里介绍：“2年前，陈崇金来到会

所办理健身卡，当时，会所考虑到他的

健康和安全因素，还持怀疑态度，但是

陈崇金用他锻炼多年的健身技巧征服

了工作人员。其实，他积极向上的生活

态度和乐观的情绪也感染了我。”

于是，聚虎健身会所多了一位特

殊的会员。因为锻炼的次数多、动作

规范，陈崇金成了健身房里的“明

星”。陈崇金说：“打太极拳、散步、走

路、跳广场舞是挺好的，但是我觉得有

些户外运动可能危险系数更高，有时

候会伤到身体。我在健身房的运动比

较有规律性，能保证锻炼的时间，健身

房各种器械，能保证我全身运动，而且

能随时得到健身教练的指导。”

成了健身房里的“明星”Part 1

@绍兴越城
本报讯 近日，2018年越城区老

年人可乐球交流活动在绍兴越城区

举行，来自全区十一个镇街道的70余

名可乐球爱好者共聚一堂切磋球艺。

（绍体）

@丽水莲都
本报讯 近日，丽水莲都区军队

干休所门球邀请赛在纳爱斯门球场

举行。经过激烈的比拼，苏埠队、碧

湖队、景卫队获得前三。

（通讯员 郑和群）

近日，嘉兴市第六届市民运动会“老年人运动汇”健身秧歌比赛在

浙师大附属秀洲实验学校举行。来自全市 12支秧歌代表队的 200余

名老年朋友齐聚赛场，大家以秧歌为媒相互交流，伴随着欢快的音乐，

舞动出了禾城老年人的健康风貌。

通讯员 韦宁宗/文 冯玉坤/摄

温州酷爸“金胡子”：
每天要去练腹肌 66岁的“年轻人”
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身体无恙、天天健身，享受生活……

66岁的温州人陈崇金的生活天天和这些

词关联。“每天上午到楼下小区练太极，

午睡后到健身房，先跑步热热身，腹肌

轮、举重等我都练，之后再练瑜伽，每天

锻炼两三个小时。”他用洪亮的声音作自

我介绍：“姓名陈崇金，男，身高一米八，

体重75公斤，血压、血糖均正常。”

暑假里，陈崇金和太太去广州带

孙子，在广州的这两个月，他每天去

小区楼下打一个小时的太极拳，然后

去小区游泳，有空再做个瑜伽，下午

照样去健身房，有时候还会带着孙子

一起爬山。用他的话说，“一天不锻

炼都受不了。”

二十多岁到现在，陈崇金的体重

一直保持在 75公斤左右。他每天的

生活特别有规律，一天不去健身房都

浑身不舒服。至于饮食，陈崇金并没

有吃得很刻意，尽量保持营养均衡，

鱼肉，偶尔喝点小酒。

陈崇金说，通过健身，减缓身体

老化的过程，而且应了现在人们常说

的：“自己不受罪、孩子不受累、多份

养老费。”

（通讯员 王春霞/文 郑 鹏/摄）

说起健身的缘由，陈崇金说，他

年轻时就很喜欢运动。曾经是海运

公司的船员，基本上在海上漂，没有

时间锻炼，以前的锻炼充其量也就是

在家里练着玩。

陈崇金清楚地记得，20年前的10
月15日，他开始学习太极。学习太极

之前，他一直认为太极是老年人才练

习的，等开始学习之后，他觉得太极

除了能强身健体，还能舒缓工作压

力，在循序渐进中增益功夫、增强能

力、提升智慧，学晚了。从这个时候

开始，健身和运动就成了他生活中重

要的一部分。

因为爱好健身，陈崇金加入了

温州市健美健身协会，是目前该协

会年纪最大的会员，其他会员基本

上都以三四十岁的为主。他说，喜

欢和年轻人交朋友。说起加入这个

协会，源于他和协会副会长叶英杰

的一段忘年交。

2007年的一天，叶英杰和陈崇金

在市区某健身房偶遇，陈崇金看到叶

英杰的衣服上印着“户外”二字，突然

有了共同话题，两人就成了忘年交。

之后，两人相伴一起健身、一起爬山，

忘年交一直持续到现在。叶英杰还把

陈崇金拉到了一个运动群，只要群里

有活动通知，陈崇金有时间就会去参

加，他很享受和年轻人在一起的时

间。因为陈崇金留有一点胡子，叶英

杰叫他“金胡子”，这个外号也因此叫

开了，陈崇金的微信名也叫“金胡子”。

健身从20年前打太极开始Part 2

身体好，自己不受罪孩子不受累Part 3

湖州飞英塔下有群快乐太极人

短讯

秧歌舞出新风貌


