
“夕阳红”
展活力

日前，湖州三县两区中老年门球队

开展了康乐门球邀请赛。赛场上，老人

们挥杆对垒沉着冷静，弯腰击球身手矫

健，精彩的比赛赢得观众阵阵喝彩，展

现了“夕阳红”的活力。
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本报讯 1月 6日，来自绍兴市

上虞区武术协会各分会晨晚练辅

导站、组，以及城区各晨晚练辅导

站、组的近200名“武林高手”，参加

了“舜道杯”第一届“娥江论剑”暨

第七届传统武术大赛。

比赛项目分个人传统单练套

路、竞赛单练套路、中国武术段位制

新教材。其中，个人传统单练套路

含形意拳、械，陈式太极拳、械，其他

传统套路、械；竞赛单练套路含二十

四式简化太极拳、四十二式太极拳、

三十二式太极剑、四十二式太极剑；

中国武术段位制新教材含杨式太极

拳一、二、四段单练套路、对练套

路。比赛现场，“武林高手”们一起

打起太极拳，场面十分壮观。

参赛选手王培安今年已经 70
多岁了，虽然满头白发，但精神矍

铄，打起拳来虎虎生风，丝毫不输

年轻人。“我从退休后开始练习武

术，不为别的，主要是强身健体。”

他告诉笔者，自己多年工作落下

“职业病”，腰颈部都有点问题，学

习武术之后改善了很多。“这次传

统武术大赛给上虞的武术爱好者

们提供了切磋交流的机会，大家都

很开心。”

（通讯员 贺 陶）

刘凤珍今年 58岁，生长于长兴。

上小学时，她性格外向，很喜欢运动，

每个学期都盼着开运动会。“老师曾

经当着全班同学的面夸我：看人家凤

珍，不仅学习好，德智体全面发展。”

刘凤珍笑言，当时心里美滋滋的。“我

比较擅长 100米和 200米短跑，接力

赛的时候我通常都是最后一棒，强项

就是冲刺，很有爆发力，所以我们班

的接力赛总是第一名。”

后来，随着学习和生活压力的

增强，刘凤珍没有坚持在运动这条

路上走下去，工作几十年间，忙于照

顾家庭也很少参加体育活动。好在

退休之后，她又重新找回了当年的

感觉：“退休之后，终于可以按照自

己喜欢的方式来生活了。”刘凤珍

说，她看到小区的广场上有很多人

在跳广场舞，动作轻盈，就跟着学了

起来。从退休到现在，跟着大家跳

了七八年广场舞。

这几年，刘凤珍有了可爱的孙女

和孙子，白天要帮助儿子儿媳带孩

子，但只要有时间她就会到广场上，

跟大家一起运动。“舞蹈队一般是早

上练习舞蹈动作，晚上有老师教我们

新动作。每次跳完广场舞，我还会去

旁边的合唱队唱一会儿歌。”前段日

子，小孙女看到刘凤珍在电视里的演

出特别兴奋，夸赞奶奶跳得好，这让

她更有了跳舞的动力。

如今，刘凤珍已经不满足于跟着

别人跳舞，去年底，她自己也组织了

一支队伍。如今，她的“手下”也有了

20多人，只要天气允许，每天都要出

来跳广场舞。

刘凤珍说，通过跳广场舞，她似

乎找到了当年的感觉。“现在跑跳能

力不能跟小时候比，但这种运动的快

乐是相同的，我也希望把这种快乐传

递给更多身边的姐妹。”

（通讯员 汪 波）

从短跑健将到广场舞达人

58岁的她在运动中寻找快乐 享健康

娥江论剑 谁与争锋

传统武术大赛
上虞展雄风

从浑身是病到“力能扛鼎”

嵊州88岁老太练成“武林高手”
单臂举20多斤重的哑

铃，能轻松搬起80斤重的大

缸……嵊州市甘霖镇苍岩村有一位

老人，15年前自创了一套健身绝活，让

她在村民眼中变成了一位“健身达人”。

这套健身方法，老人坚持锻炼了15年，从

“一身是病”蜕变到如今的“一身轻松”。

她，便是刘湘霞，一位“神

奇的”88岁老太太。

刘湘霞的运动方式，很多年轻人

都自愧不如，周边邻居也很羡慕老人

的毅力。大家纷纷表示锻炼身体不

难，难的是15年的坚持。

刘湘霞说自己不懂什么大道

理，只知道这套健身方法很管用，中

风也没有复发，连以前的肠胃病、颈

椎病和咽喉炎也不见了。“到了我这

个年纪，很多人都要保姆照顾呢。”老

人笑着说。

刘老太的健身方式一传十、十传

百，许多村民都赶到老人家里一睹其

健身的风采。有老人前来请教锻炼

方法时，刘老太总是毫无保留地传授

给大家。“我曾经也得过中风，当时症

状还挺严重的，出院后向老姐姐学习

健身方法，并坚持每天锻炼，取得了

很好的效果，现在已恢复了健康。”今

年74岁的洪秋玉说。

刘湘霞说，如果有人愿意学习

这套健身的方法，她肯定会毫无保

留地教给他们，让更多人享受健身

的快乐。

（通讯员 张 峰）

刘湘霞说，十

几年前，她曾患上

咽喉炎、肠胃病、

颈椎病等疾病，

虽然一开始并不

严 重 ，但 是 随 着

时间的推移，疾病

让她的生活质量大

大降低。“那时候天一

凉，就很容易得感冒，真

是苦不堪言。”

后来，一场大病险些让刘湘霞

瘫痪在床——有一天她感觉腿脚发

麻，到医院进行检查后才知道，自己

得了脑梗塞，身体左半边伴随中风，

幸 好 就 医 及 时 ，没 有 造 成 更 大 伤

害。“在医院住了 8 天，我感觉已经

好了，就强烈要求回家养病。”

看到老人执意要回家，且病情

有所好转，医生就给刘湘霞办理了

出院手续，并告诫她，脑梗塞容易留

下后遗症，且容易复发，必须进行适

当锻炼，才能控制病情。

“我一个农村老太，要怎么锻

炼呢？”一开始，刘湘霞的健身动

作比较简单，大概是甩甩手、扭扭

腰 和 踢 踢 腿 之 类 的 动 作 ，早 晚 各

一次，每次坚持半小时，渐渐地，

她 的 身 体 越 来 越 好 ，比 以 前 更 加

精神了。

病痛折磨迫使老人接触运动

健身难度让年轻人自叹不如
为了能够让身体更加健康，后

来，刘湘霞又自创了许多健身的花

样，年复一年，一做就是15年。

老人向笔者展示了她自创的健

身法，一开始是甩手和敲腿，把四肢

活络开，然后就是举起20多斤重的哑

铃，只见她将哑铃单手举过头顶，心

里默念 200下，再换另一只手举。接

着再用双手将20斤的沙袋举过头顶，

默念200下。

“哑铃是孙子不用的，沙袋是自

己做的，深蹲的话，楼上有阳台扶

手。”刘湘霞笑着说，她的锻炼工具都

是就地取材。原本她还在家门口做

了一个圆环，可以做单杠运动，因为

儿子担心，硬是给拆除了。

在老人自创的健身法中，有一个

项目是最考验力量的，那就是搬缸后

仰。自家三楼上，老人拿着一块毛巾

放在缸沿上，双手抓紧毛巾，双腿顶

住大缸，一使劲，80斤的大缸便被顶

了起来，刘老太坚持了近一分钟，才

将大缸放回地上。老人说，为了练习

这个项目，自己磨破了两条裤子。

愿意将健身法传给更多人
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