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@宁波
本报讯 近日，宁波市老年体育

活动中心获得了宁波市首批公共服

务窗口文明单位称号。今后，中心

将继续不断深化公共服务窗口文明

创建，为提升社会文明程度作出更

大贡献。

（宁体）

@湖州
本报讯 近日，湖州德清县万名

老年人健步走暨美丽乡村欢乐游活

动在新安镇百富兜村举行，本次活动

吸引了全县各镇（街道）以及新安镇

各村（居）200余位60周岁的老年人前

来参加。

（湖体）

@金华
本报讯 近日，在浦江开茶节开

幕式现场，县老年体育表演队采取体

育和文艺相结合的方法，表演了排

舞、太极剑等 17 个节目。此次表演，

既让山区的村民们在家门口享受了

体育大餐，也为开茶节增添了浓浓的

节日气氛。

（通讯员 张道钢）

@丽水
本报讯 4 月 12 日-15 日，2019

年全国老年人气排球之乡交流赛将

在丽水松阳县举办。这是松阳县被

评为“全国老年人气排球之乡”后，首

次举办全国老年人气排球之乡交流

赛。截止目前,报名参赛的队伍已达

26支。

（通讯员 叶玲玲）

短消息

59 岁学倒立，64 岁练瑜伽，78 岁

能像小年轻一样挑战单腿绕头高难

度动作……这听起来有点神奇，不

过，若你是宝石山的常客，对这位高

高瘦瘦的“陈老师”一定不陌生。“如

果根据年龄来论资排辈，我可能是杭

州城里最早一批接触瑜伽的男学员

了。”陈其良笑着说。

陈其良是金华东阳人，从小喜

欢运动。1958 年到杭州读书，之后

在部队当过兵，退伍后在机电公司、

科学器材公司工作。和同龄人一

样，刚退休时他也开始发福：原本

110 斤的他体重直线上升到 138 斤，

还患上了腰肌劳损和颈椎病。“最严

重时头都需要用双手托着，整夜疼

得睡不着。”

59 岁那年，陈其良重新开始运

动。只要天气晴朗，家住大塘新村的

他每天早上都会骑着自行车去宝石

山上的初阳台晨练，最初练的都是转

身、下腰等一些基础拉伸动作。因为

在杭州退休干部学校学过养生保健

和食品营养，不服老的陈其良尝试给

自己加课——练习头倒立，“这是我

从一本书上看来的，头倒立是检验是

否年轻的方法。当然整个过程要循

序渐进，年龄太大或者‘三高’严重的

最好不要尝试。”

至于学瑜伽，那是5年之后的事，

“一次，有几个 30 出头的姑娘来初阳

台做瑜伽摆造型，领头的是位瑜伽老

师，我一下被吸引了，就开始跟着她

们练。”每周日上午，拱宸桥边的空地

便成了伽友们的运动场。

六十岁开始起步，难度本就非同

一般，况且是个老人跟着小年轻练

瑜伽。

“别看我当时 64 岁，但心态才 44
岁，加上练了五年拉伸，柔韧性本来

就比一般学员好，不少动作一次就轻

松搞定。”

虽说入门快人一步，但在练有些

动作的时候，陈其良还是吃

了不少苦：“记忆最深

的是练习轮式，整

个人要向后弯曲，但我腰椎不好，轻

轻一弯就特别疼。”一开始，陈其良买

了瑜伽轮练，因为人太瘦，就算外面

铺了层棉被，背依然

磨得难受，练横劈一

字也是如此。“不过

我这个人不服输，

一次不行就练两

次，两次不行就

练四次，总会成

功的。”

除了自己

练，陈其良还

会热心地教别

人 ，多 年 以

来 ，他 在 初 阳

台上已辅导过

不少学员。几

年前，西湖

文化广场的长廊成了他的新据点，

带了近二十个学生，现在有好几个

自己去开了瑜伽馆。不过陈其良有

自己的打算：只做公益辅导，不去健

身房上课。

“我觉得练瑜伽纯属个人爱好，

想练随时都可以练，如果把它变成一

种日常安排，就不自由了。”陈其良两

年前曾去参加九龙湖举行的瑜伽大

赛，76 岁的他是年龄最大的参赛者，

他现场展示的单腿绕头等高难度动

作，赢得台下阵阵喝彩，他也荣获“最

佳活力奖”。

生活中的他对吃喝也很有研究：

一天至少一个鸡蛋，主食是以百合、

黑豆、莲子等五谷杂粮熬成的粥。“鸡

蛋、黄豆、鱼这三种是优质蛋白，它们

所含的氨基酸和人体较为接近，也很

利于吸收。”

“谁说老了不

中 用 ？ 练 瑜 伽 从

不怕晚，我行你也

能 行 ！”这 是 陈 其

良 挂 在 嘴 边 最 多

的一句话。

（通讯员 蒋 升）

本报讯 近日，湖州康山街道综

合文化站、得力春江社区在浅水湾

文体广场上举办了“全民健身，乐享

生活”老年趣味运动会，旨在以简单

有趣的竞赛，让老人们放松心情，享

受运动带来的快乐。

运动会在得力春江社区舞蹈队

的精彩表演中拉开序幕，此次运动

会共有八个项目，共吸引了100多位

老年人前来参加。

“176，177，178，时间到！”邱雪

萍阿姨平时坚持锻炼身体，这次跳

绳比赛中更是以一分钟 178 个的好

成绩勇夺冠军，她笑着与周围的姐

妹们分享这个喜讯。一旁的杨阿姨

与冠军失之交臂，但是她也不气馁，

争取在下次比赛中再接再厉。“两人

三足”比赛是个双人项目，不单考验

选手们的速度，更加需要两人齐心、

步伐一致。不少搭档的老人们找到

了诀窍，边走边喊“左右，左右，左

右”，顺顺利利地到达终点。“大家聚

到一起参加比赛，既锻炼身体，又认

识新朋友，希望以后有更多这样的

活动！”获得“两人三足”比赛冠军的

周宝凤大姐高兴地说。

“每天运动一小时，幸福生活一

辈子。”举办老年趣味运动会，让老

人们在家门口就能体验到全民健身

的乐趣，不仅增强了邻里间的合作

与情谊，也为构建和谐社区打下了

坚实的基础。

（通讯员 徐 斌）

乐享生活 增进友谊

湖州这场老年运动会其乐融融 运动汇

近 日 ，由 嵊 泗 县

文化和广电旅游局主

办，县体育发展中心

承办的“体彩杯”健身

气功交流展示培训活

动正式举行。

嵊体

老有所学

坚信练瑜伽从不怕晚
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常青树


