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“来，放松。”“腿伸直，手打开，保持

微笑。”……上周日，虽然天气阴沉、外面

下着小雨，但在杭州市西湖区翠苑街道

综合文化站里却是一幅热火朝天的景

象：十几名阿姨身着统一的练功服，脚踏

灵活的步伐，随着音乐翩翩起舞。

她们是西湖区文化名人工作室舞

蹈一队的队员，而在对她们进行指导的

便是国家级社会体育指导员楼一敏。

投身公益只为让更多人动起来

楼一敏今年已经 75岁了，但是依

旧精神矍铄，很难看出岁月在她身上流

逝的痕迹。她告诉记者，自己曾经是一

名体育教师。“我早些年因为受伤没能

在竞技体育方面有所建树，为了不辜负

自己所学的东西，我觉得应该用自己的

技能来为群众服务。”在这样的理念支

持下，楼一敏开始着手组建工作室，旨

在让运动之风吹遍周遭，让更多人享受

到运动带来的健康与快乐。

包括可乐球、柔力球、健身操等项

目的 6支专业队伍和遍布翠苑社区的

11支群众队伍是这些年来楼一敏工作

的成效。“最初那几年都没人愿意来跟

我一起健身，我们跟着社区工作人员上

别人家里去给他们做功课。”想到最初

那几年的艰难开局，楼一敏陷入了追

忆，因为正是在她的努力下，整个社区

的风气有了很大的改变，“现在跟着我

们锻炼的人从 50后到 70后都有，至少

也有300多人吧。”

值得一提的是，楼一敏这 30多年

来，所做的一切都是免费的。“想让大家

都过得更好嘛！”从选曲到动作编排，在

外面找一个专业团队来做至少要花费

上千元，“但是在我们这，只要你肯来，

我们就愿意教。”楼一敏表示，一个人的

力量总是有限的，她现在做得更多的是

培养一批与她志趣相投的高水平教练，

再让他们去影响更多人。

践行雷锋精神就是团队理念

“楼老师就是我们的标杆，她的技艺

和行为都很值得我们学习。”褚玉莲是舞

蹈一队目前的队长，她跟着楼一敏练习

健身操等项目也有10余年了。在这十几

年的时间里，褚玉莲从经常腰酸腿疼变

得活力满满，“我就是感受到了自身的变

化，因此才愿意让更多人有机会跟我们

一样，享受自身的变化。”

褚玉莲告诉记者，她们目前所在的

这个工作室以前叫做“楼一敏工作室”，

完完全全是楼老师一手带出来的。“但是

她不喜欢出名，更愿意安安心心地为群

众干些事，于是在2016年的时候将工作

室更名为西湖区文化名人工作室，但她

仍旧是我们的主心骨。”

说到这，楼一敏显得很不在意，摆

摆手说：“这有啥，反正都是为大家做贡

献，这样一来，我还可以有更多时间把

心思放在编舞、选曲上，让我们队伍再

多拿几个金奖回来。”

都说跳舞健身是老人最好的减压

方式，舒缓的音乐，可以让老人心情愉

悦，明快的步伐更能让他们青春常驻。

“不光是我，现在我们 6支专业队伍的

每个人都可以独当一面，她们也经常外

出去公益教学。”楼一敏表示，雷锋精神

现在已经成为了她们整个团队的理念

精神，“我们并没有特意去学雷锋，我们

只是尽力做好自己的份内事而已。”

无私奉献30载，教出学员逾300名

楼一敏：由己及人，践行雷锋精神
本报记者 王品燚

本报讯 日 前 ，跃 动 新 昌 跑 山

赛 ——镜岭站在镜岭镇溪西村开跑。

据悉，本次赛事分为41公里、20公里和

10公里体验组3个组别，整条路线将途

经十余个民风淳朴的小村落。起终点

溪西村是个有着1100多年历史的古村

落，具有丰富的自然资源和人文资源。

此次参赛人数超过500人，是历届以来

参与人数最多的一次。

丁杰是新昌本地人，爱好跑步的他

平时经常自发出去跑步。他表示，自己

平时更多是在公路上跑，很少有跑山地

赛道的经验，但跑完整个赛程之后给他

的感觉却非常好。“与公路跑相比，越野

跑的赛道路况会复杂些，经常有上下坡，

路况也比较多变，这对我而言就是一种

挑战，我很享受这个挑战的过程，虽然会

比平时要累些，但是像这样边跑边看风

景，真的很开心。”

相关负责人介绍：“3月是镜岭百

里李花盛开的时节，是溪西村最美的

时候，此次活动也是为当地的李花做

推广。希望能带动镜岭以及新昌在

‘跑圈’里的影响力。” （新体）越野跑是一项与自然环境亲密接

触的运动，也是一项更具挑战性的运

动。这项运动，对于大多数人来说，显

得有些遥远。但是家住海宁市区梅园

一里的朱炬却不这么认为。今年30岁

的他在目前又在为 3月份的萨洛蒙越

野跑苏州站春季赛做准备。

与越野跑的结缘

虽说是路跑新人，但从中学开始，

朱炬就和跑步结缘：学校运动会的

1500米、3000米比赛项目上，总能看到

他的身影。“参加工作后，慢慢地松懈

下来了。”朱炬说，真正开始路跑是在

2015年3月，他偶然遇到一群荧光夜跑

的跑者，正是这次机缘巧合，让他再次

跑起来。

在2个月后，他参加了杭州西湖边

的一个越野跑比赛，这也是他第一次

参加越野跑。“主办方一般在难辨别的

交叉路口设置指示牌，很多时候都需

要自己判断。”朱炬表示，第一次参加

越野跑赛事，天下着蒙蒙细雨，温度恰

当，全程 25公里，但这个路程里，有沙

石、碎石、泥土和青石板，脚感不舒服，

但好在周围的风景目不暇接，奔跑中，

能够让他的心静下来。

用奔跑体验人生

从朱炬开始参加越野跑到现在，

3年多的时间，他已经参加十几场越野

跑。在他眼中，越野跑和马拉松除了

在奔跑技术方面存在不同，最重要的

是在心理上的沉淀。

“跑得最长的一次越野跑跑了 10
多个小时，从白天一直跑到半夜 11点

多。”谈至此处，他的脸上流露出自豪

的表情。

每个人对跑步都有不同的感受，

在他眼中，越野跑因跑者的自身条件

不同，前后可能只能看到一两个人，更

能和大自然近距离接触。“每次奔跑都

是和自我的‘对话’，我会继续坚持跑，

让自己跑得更快。”朱炬笑着说。

（通讯员 胡晓琳）

永嘉张先生：我是一名象棋爱好

者，听说我们瓯北街道举行了一场象棋

交流赛，我想了解一下具体情况。

小编：3月 3日，瓯北街道在街道会

议室举办象棋交流赛。此次比赛，共有

来自全市各县、市、区的122名象棋高手

参加，经过 9轮比拼决出名次。此次比

赛旨在提高街道象棋水平，增进象棋爱

好者相互交流、了解。

（通讯员 潘罗华）

上周日，为迎接第 109个国

际三八妇女节，武义举行千人广

场舞比赛。当天，来自全县66个

代表队的 1056 妇女跳起广场

舞。运动员们伴随着本土创作

的《花香飘四季》，以整齐的队

形、娇健的舞姿、饱满的激情展

现新时代妇女风采和奋发向上

的精神风貌。

通讯员 张建成
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