
担任余姚精武会凤山街道凤山精武组组长和余姚老年大学文史班班长的项慧成，今年已77岁高龄，银丝也已悄悄爬上两鬓，但她却一点也没有

年过古稀的感觉。她身段矫健、双眼炯炯有神，有一口整齐的牙齿，从外表看，就知道她是位练武习拳的健康老人。
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项慧成毕业于余姚中学，从小爱

好文艺体育。初中毕业后，她做过代

课教师，担任过展览馆的布置讲解，

还参加过县宣传部所属的文艺宣传

队，后在文化用品厂转余姚包装彩印

厂工作直至退休。1978年，经原武协

会长余斌介绍，她开始加入练武的行

列。翻开2005年出版的《余姚精武》，

就有项慧成的名字，她是1992年入会

的56号会员，是名副其实的元老级的

精武女将。

师承创始会长符永江、前精武会

长符飞云和副会长符鸣民的她，先后

学习了吴式太极拳、42式杨式太极拳

和剑、谭腿、功力拳等。她在剑、球、

扇、圈、刺、鞭、拳等各个武术套路上

均有所造诣。由于她任过教，当过讲

解员，拥有平易近人的性格以及良好

的口才与组织协调能力，使得她很早

就担任了东北街道（现凤山街道）的

精武组长、教练和辅导员，至今己有

24 个 年 头 ，是 名 副 其 实 的“ 老 精

武”。1995年，她成为国家体委颁证

的三级裁判员，在精武第一至七届武

术比赛和市内老体协比赛中担任裁

判，兼任精武太极研究会委员；1995
年至今，她先后加入余姚市木兰拳协

会、市民间艺术家协会、市体育健身

运动协会、市老体协和华夏太极拳拳

师协会等，是个老有所为、老有所乐

的多面手。

值得一提的是，项慧成活到老

学 到 老 ，在 余 姚 老 年 大 学 读 书 的

她，不但是校学委会关工部成员，

还先后担任过拳剑班、电脑班、时

装 表 演 班 、文 史 班 的 班 长 。 无 论

在精武会、老年大学、街道社区，

还 是 在 文 艺 、体 育 、武 术 比 赛 现

场，不管走到哪里，她总是受到大

家的尊重。

此外，项慧成还拥有自己的队

伍。每次组织队伍参加大型活动排

练时，除了召集协调、处理各种事务

外，项慧成还得关注队员们的队型排

列、鞋子服装等，事无巨细，不辞辛

劳。在相关大型赛事中，她的团队也

取得过不少成绩：1997年由精武会代

表余姚市参加宁波市太极团体赛获

优秀奖；2004年、2006年分别参加杭

州举办的第三、四届国际太极拳邀请

赛，并分别获49式陈式太极剑团体金

牌、24式太极拳团体银牌和木兰剑团

体金牌、木兰扇团体银牌、个人双扇

铜牌。

项慧成说：“人活在世上，心态第

一条。快乐每一天，不管钱多少。管

好你的嘴，迈开你的腿。”老有所学、

老有所乐、老有所为的她，传递的正

是尚德崇文又崇武的正能量。

（通讯员 黄承漳）

虚心好学 老有所乐

项慧成：开朗乐观的精武老人

项慧成（左四）接受表彰

从 1974年开始，直到现在，严万

生依旧在坚持晨跑。

还是早上 5点多，从白漾里的家

出发，跑过水月亭路、海宁大道、海州

路，途经由拳社区、正翔广场，最后在

海宁体育场慢跑几圈作休息。严万

生估了估，就这段晨跑路线，12公里

左右。海宁日渐发展，每次晨跑他都

能感受到变化。城南繁荣了，城东的

鹃湖漂亮了，马路都比以前宽了……

海宁的好，已经不是一次12公里的路

跑可以看尽的。

严万生说，虽然能参加的马拉松

赛事越来越少，“但重要的是我还在

坚持长跑。”

（海体）

坚持晨跑40多年，跑过海宁繁华

每天晨跑12公里 连跑20届杭州马拉松

严万生：且跑且珍惜，想跑到80岁

72岁的他，想跑到80岁

严万生，从小生活在西山脚下，

今年 72岁。黑头发、挺拔的身板，说

他 50多岁人们也相信啊！他经营的

杂货店，在西山路上的一处小弄堂

里。店铺不大，他把几十年跑马拉松

得来的奖牌、证书全部放在这里，一

进门就能看到。他说，家里人一直不

大支持他去参加马拉松比赛，觉得年

纪大了，不安全。不过，他还是要坚

持，想跑到 80岁。“我每天坚持长跑，

参加过40多场马拉松，我非常享受运

动过后的汗流浃背、精神气爽。”

1947 年，严万生出生在西山脚

下，那是从小绕着西山跑大的一代

人。在他小时候，西山路上有个西树

庙，门外就是篮球场。虽然不是运动

员，但他的运动热血从小就有。应该

这么说，年轻时的严万生，就是当时

硖石镇上出了名的运动达人！

1974年，嘉兴举办运动会，海宁

要派代表参加。当时的严万生 27
岁，是海宁水泥厂的员工，也是单位

推荐出来的运动代表。然后，经过

选 拔 成 为 了 海 宁 代 表 ，参 加 男 子

5000 米长跑和铁饼项

目，也是这一次长跑经

历，让他发现自己的

耐力竟然还不错。

在这之后，严万生

开始了自己的长跑之

路。每天早上 5点多起

床，晨跑一圈回来再去上

班！都说早起毁一天，放在

严万生身上，就是早起锻炼精

神一天！到了傍晚，他还要叫上

发小一起打篮球！

“呶，这是我的杭马永久号码！全浙江就发了25张！”今年72岁的严万生端坐着，一旁挂了15块马拉松奖牌。

“触电”马拉松，源于严万生的

妹妹，严鹰。“她特别爱运动，接触长

跑比我更早，马拉松也是她带我入

门的，她是杭州钱江长跑协会的一

员。”杭州钱江长跑协会，是浙江省

最早的长跑协会之一，1987 年就创

立了。

1996年，在妹妹严鹰的推荐下，

49岁的严万生也加入到杭州钱江长

跑协会。同年，就参加了第十届杭州

马拉松，跑半程。“从 1996年之后的

杭马，我一次也没落下，杭马 30年，

我连续跑了20年。”

正因为如此，严万生收到了主办

方颁发的“杭马永久号 87700”。只

有参加杭州马拉松 20次及以上的人

才有资格获得哦！全浙江就 25个人

有！严万生和妹妹严鹰都有！

不过，像杭马这样的大型马拉松

赛事，一般规定最高参赛年龄 70

岁。所以，今年已经72岁的严万生，

已经无缘继续参加杭马了。

“当然可惜，才拿到永久号第 2
年，就只能放家里当摆设！”不止是杭

马，严万生已参加过40多场马拉松，

跑的都是半程。印象最深刻的，是

2009 年的扬州半程马拉松，偶遇了

海宁一位同年龄的跑友。严万生一

直跑半马，而这位跑友却是一直以来

只参加全马的。“我今天的目标是跟

着你跑，不落下！”“可以，你就跟着我

跑吧！”最终，严万生紧跟着跑友冲过

终点，成绩在1小时50分以内。这一

年，他62岁。

还有唯一的一场，严万生和另外

20多名杭州钱江长跑协会队员获邀

参加了 2014年韩国济州岛举办的一

场马拉松赛事。这也是他心目中，跑

过的风景最美的马拉松赛事。这一

年，他67岁。

收获杭马永久号，全浙江就25个


