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童雪娟是北山街道太极拳队队

长，她直言为了今年的“闹元宵 乐游

园”体育文化庙会展演，这个正月里，

自己和队友们可是不曾有一丝“偷

懒”。“除夕夜过后，我们便早早习练

起来，希望通过自己的表现吸引更多

人爱上太极。体育文化庙会为弘扬

传播太极这一国之精粹提供了最好

的契机。我们在宣传健康的同时，也

期待更多人能加入进来。”童雪娟说。

据了解，童雪娟可不仅仅是北山

街道这一片区的运动达人，她还是

“首届杭州市十佳健康达人”荣誉称

号获得者之一。对于自己的荣誉，童

雪娟十分骄傲，她很享受大家将她的

名字与“健康风景线”“养生达人”等

标签联系在一起。

看到童雪娟现在精神矍铄的模

样，很难想象，就在十几年前，她居然

是个身子羸弱的妇人。她告诉记者，

年轻时候自己在一家材料公司做管

理员，由于丈夫常年出差在外，她便

一个人一边工作一边拉扯着两个孩

子。孩子们慢慢茁壮成长，可是，她

的身子骨却逐渐“垮了”。

不到五十岁的童雪娟为了生计

攒下了一堆大病小痛，身高一米六的

她，体重最轻时候不到 80斤，衣服穿

在她身上，走起路来显得空荡荡。“虽

然那时候年轻，但是体力却是和现在

完全不能比的。”回忆起过往，童雪娟

颇为感怀。

2006年，退休后的童雪娟开始接

触太极拳，生活也悄然变得不一样起

来。“刚退休那一阵，我其实多少有些

失落。就在这时候，太极走进了我的

生活，我从无所事事的状态中得以解

救，我在太极拳队伍中找到了归属感

和幸福感，日子也充实了。”

“聪明人投资健康，明白人储蓄

健康。”童雪娟决定在太极拳队伍中

为自己的身体“储蓄投资”。“太极拳

是一项‘外柔肢体、内调气血’的运

动，练习的时候需要气沉丹田、以意

导气、以气运身。每天早上一小时的

运动，虽然汗流浃背，感觉自己整个

人都舒服、清爽许多。”每天早上 6点

半左右，童雪娟都会和队友们来到弥

陀寺练习太极拳。没过多久，童雪娟

对太极拳就从喜欢到了“迷恋”的程

度。“急缓相间、行云流水的拳术似乎

促进了我的血液循环，疏通了经络。

练习太极拳的这些年，我慢慢强壮起

来，小病小灾都和我‘绝缘’了，就连

年轻时落下的胃疼的老毛病，也慢慢

调和了。身体越来越硬朗，这些年几

乎没有去过医院。”

日子久了，童雪娟身边慢慢聚集

了一群“徒弟”，大家都喜欢跟着她这

位“养生达人”一起练，她也十分乐意

为大家答疑解惑。在童雪娟看来，所

谓养生，核心在于保养身体健康，更

在于保持心情愉悦。为了能让更多

老人感受与分享她的这份幸福感，童

雪娟决定开设太极拳培训班。“我每

年开设春秋两季培训班，进社区、进

机关、进单位，免费教授学员，希望能

够把我的养生秘笈传递给身边人。”

此外，童雪娟考虑到不少老年

人活动范围的局限性，她还专门教

授健身气功。“健身气功和太极拳一

样，动作缓和，有强身健体的效果，

不仅如此，还不需要很大的场地，平

时在自家阳台就能练习，保证‘运动

不缺席’！”

从体弱多病到健身达人

元气奶奶童雪娟与太极拳的不解之缘
本报记者 洪 漩 文/摄

2 月 24 日，位于嘉兴的凌公

塘文化主题公园里来了 24名特殊

的老人，他们是来自南湖街道的

失独老人，在南湖家苑失独家庭

互助中心工作人员的带领下，组

成“阳光健身团”，锻炼身体的同

时不忘服务公益，边健走边随后

捡垃圾，并呼吁大众关注环保。

当天上午 8点半，大家陆陆续

续来到了指定地点集合，除了嘉兴

市区的成员外，还有一早从余新等

乡镇赶来的人们。这支平均年龄

65岁以上的“阳光健身团”队伍就

开始走绿道。

因为中风而腿脚不便的戴阿

姨听说有这样的活动坚持要来参

加，她说最近一直下雨，老待在家

里太没劲，出来健走，晒晒太阳很

开心。“最主要是这个活动很简单，

而且充满正能量。”戴阿姨很喜欢

这样既能锻炼又能做公益的活动，

她说，路上很干净，她没捡到多少

垃圾，心情更好了。

为了参加这个活动，张明祥

和老伴一起早早就出发了。他们

失独的状态已经有 10多年了，为

了帮助他们走出失独的悲痛，不断

有爱心人士走近他们，关爱他们。

近几年，他们接受现实，慢慢走出

阴影，重新融入社会这个大家庭

中，而一起健身是最积极、健康的

方式。

（通讯员 陈培玉 魏祖耀）

“这一身肌肉，谁能想到他今

年有 68 岁了。”在衢州市区某健身

房，张礼忠脱下上衣训练，秀出的

一身肌肉，让一旁的教练和健身者

赞叹不已。为了保持健美的身材，

他坚持训练多年，早已成了半个健

身专家。

周一健身房练器械，周二骑行，

周三跑步……这是张礼忠每周的健

身日程。他身高 1.71 米，体重 70 公

斤，外形上看只是比一般同龄人挺

拔精神，但是，脱了上衣后，张礼忠

展示出了一身壮硕结实的肌肉，让

人眼前一亮。他随即摆了几个动

作，身体不同部位的肌肉先后突起，

胸肌、臂肌，看上去棱角分明。张礼

忠拿出自己 23 岁的照片和近照，一

身的肌肉毫无两样。

家中客厅摆放了重量不等的一

排哑铃，一旁摆放着山地自行车，橱

柜里放着几罐健身者专用的蛋白粉，

桌上还放着一本记录运动量的骑行

日记，看得出张礼忠对健身的狂热。

“这副哑铃已经跟在我身边 46

年了。”张礼忠指着地上一副哑铃

说，他在年少参军时就有过健身的

爱好。刚退休时，出于健康的考虑，

他常常跑步，在家做哑铃操。“当时

的训练没有规划，不够系统和科学，

只是觉得男性有一些肌肉身材会比

较好看。”他回忆，2011年，他偶然得

到了一张健身房的健身卡，一周五

次去健身房锻炼，模仿健身教练动

作，一年后，体形慢慢起了变化，肌

肉的线条变得明显。

张礼忠说，健身训练非常枯燥乏

味，他是在和儿子较劲的过程中坚持

下来的。“儿子看到我身上的肌肉，常

说羡慕，但他自己连游泳都不肯去，

太瘦了，怕形象不好看”张礼忠说。

在父亲的督促下，张礼忠的儿子也在

上海一健身房中开始训练。张礼忠

拿出儿子的近照，一身肌肉同样明

显。“儿子练了一年多，肌肉也起来

了，看到儿子练得这么好，我一方面

高兴，一方面也更认真地训练了，我

比他练得早，可不能被他比下去。”张

礼忠笑着说。

（通讯员 姜安琪）

@温州
本报讯 昨日，温州“银垭杯”

中老年乒乓球挑战赛举行，共有来

自 8个街道的 129名选手参赛，最

终，来自黄杨社区61岁的张平岚获

得男子组冠军，而女子冠军则被59
岁的杨怡芬获得。

（通讯员 张 林）

@丽水
本报讯 2 月 24 日，丽水民间

腰鼓嘉年华暨民俗展演落幕，其

中，来自缙云的“花间舞”腰鼓队获

得最佳表演奖。该队队长 67岁的

张曦阿姨为了训练腰鼓演出的节

目，从春节后一直忙碌，最终节目

效果获得广泛好评。

（丽体）

锻炼身体不忘服务公益

24名嘉兴老人
组成阳光健走团

短消息

68岁衢州老汉爱健身
一身肌肉和23岁时毫无两样

说起年逾七旬的童雪娟奶奶，在杭州太极拳界有口

皆碑。精神矍铄、红光满面，谁能想到在练习太极拳之

前，童雪娟其实体弱多病，正是逐渐开始锻炼之后，才变

得身体倍儿棒。
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