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阿姨们跳的舞蹈和一般的广场舞

有些不同，她们每个人手上都多了一

个“道具”——双手拽着一根带子，带

子的另一头绑着一个皮球。阿姨们熟

练地操控着“道具”，踩着节奏扭动身

姿，变着花样将皮球颠起，脚法纷繁，

煞是好看。

领队金芝芬介绍，该项运动叫做

“可乐球”，是一种新兴的体育健身休

闲球类运动，面向全国推广才 10 年，进

入绍兴的时间则更短了。“2016 年，我

去省里接受可乐球裁判员、教练员培

训，回来以后，才逐渐发展起来这个项

目。”作为绍兴市可乐球运动的带头

人，金芝芬目前是绍兴市老年人体育

协会可乐球分会的会长。近年来，她

致力于在全市范围内推广该项目，付

出了不少心血。“每周一、三、五、六、七

下午 1 点至 3 点，我们都会组织会员们

训练，快阁苑小学体育馆、越城区老体

协活动中心、城市广场都是我们的‘根

据地’。”金芝芬介绍，每当会员们聚在

一起训练的时候，总有不少市民群众

在一旁围观，渐渐地也被可乐球欢乐

健康的氛围所感染，纷纷报名加入到

协会中来。项目在不知不觉中，就得

到了推广。截至目前，绍兴市可乐球

分会已有会员 200 余人，以退休女性为

主，年龄最大的有70岁。

金芝芬推广可乐球运动有自己的

一套方针，除了走面向全市的大众路

线，她还致力于走精英路线。绍兴市

有一支实力高超的可乐球队伍，是从

协会中实力最强的学员中选拔而出，

主要是到省里进行交流比赛。记者当

天在广场上看到的阿姨们，便是精英

成员。“别看我们这支队伍目前还没有

专门的队名，可我们已经获得了省里

不少大奖哩！”金芝芬介绍起队伍话语

间满是自豪。“去年，我们到省里参加

比赛，一下子获得了 4 个优胜

奖。下个月我们又要去省里

比赛，今年我们还能取得更好

的成绩！”金芝芬充满信心。

明明有这么多体育活动可

以选，为什么偏偏想到推广可

乐球呢？

金芝芬解释说，可乐球有其自

身的特点，有着其他运动无法匹敌的

益处，尤其是对于中老年人而言。“俗

话说‘人老腿先老’，比如中老年人常

患的风湿病、关节炎等病状都与腿脚

缺乏合适的锻炼有很大关系，而可乐

球最大的益处就是能有效延缓中老年

人腿脚的衰退。”

“此外，可乐球简单易学、灵活可

控，任何人都能快速入门，而且不受场

地限制，随时随地都能享受运动带来

的健康和快乐。”协会成员吴杏花补充

说，她就是可乐球运动切切实实的受

益者。今年 57 岁的她，是绍兴市可乐

球分会最早的一批会员，接触 2 年多

来，身体有了极大的改善。“我以前经

常跳排舞，对膝盖的压力比较大，有时

候痛得甚至影响到走路。接触可乐球

后，膝关节得到合理的锻炼，已经很久

没有痛过了。”吴杏花笑称，平时经常

跟一众老姐妹们聚在一起踢可乐球，

退休生活也变得充实而美好。

聚精会神
日前，在2019年全国老年人

气排球之乡交流活动中，来自奉

化的两支气排球队表现出色，分

别荣获男、女组第一名，展现了

队员老当益壮的精气神。

通讯员 周 力

@金华
本报讯 日前，首届“常青树”杯中

老年羽毛球赛圆满落幕，本次比赛吸引

了150余名中老年运动员参加。

（金体）

@宁波鄞州
本报讯 4 月 15 日，鄞州区老体协

全体成员赴潘火街道东方丽都社区开

展“三下乡”活动，为该社区送去全民健

身扶持资金、健身器材，并开展体育健

身指导、文体节目展示活动，社区200多

位老年人参加了此次活动。

（通讯员 陆 婴）

如今，全民健身俨

然成为市民生活中不

可或缺的一种生活常

态，年轻人的“地盘”或

许更多在挥汗如雨的

健身房，而一些老年人则比较倾向于

家附近的公园，在那里的健身器材上

锻炼身体。

近日，记者在平湖当湖公园内发现

了一位玩转健身路径上的器材一一玩

了个遍的老阿姨。尤其当她撑起双杠

踩起“空中自行车”时，让周围的老人都

忍不住喝彩起来。这位健身“老达人”

就是已经70岁高龄的姚桂芬。

玩转器材变身运动达人

“每天早上我先去买菜，然后回来

路上就会来到当湖公园练上两个小时，

这才回家做饭。”姚桂芬一边锻炼一边

笑着告诉记者。姚桂芬头发花白却精

神矍铄，最为难得的是，脸上皮肤甚至

舒展，丝毫没有年逾七十的老态。

姚桂芬一边运动着，一边与记者分

享起自己的健身故事。“前几年我帮着

儿子带孩子，那时候可忙得不行，光顾

着买菜做饭照顾孩子们，身子骨也越来

越不济，反而要给孩子们添麻烦。”姚桂

芬可是个要强的人，自从孙女上了高中

开始住校以来，她总算能腾出手来，开

始琢磨着调理自己的身体。“为了我老

年生活的质量能高一些，是时候开始动

一动了。”

两年前，姚桂芬搬到当湖公园附近

的小区，从此以后，当湖公园便成了她

的“根据地”。一开始，她只是在买好

菜后穿过公园回家，渐渐地，发现公园

里不少人在锻炼，太极拳、经络操、排

舞、慢跑……丰富多彩的健身方式挽留

住了姚桂芬匆匆回家的步伐。“我看公

园里七点钟有人锻炼经络操，这便跟

着一起练。几天后，我发现公园另一

角还有一堂操，我就跟赶趟一样，这边

上完课跑那边。”跟着大家练操还不够

过瘾，姚桂芬很快对色彩鲜艳的健身

器械感到兴趣。什么漫步机、坐推训

练器、划船器、坐蹬训练器……姚桂芬

颇有些“孩子气”，必定是玩上个一整

轮才过瘾。

科学健身不瞎玩

“我可不是瞎玩，每个器械的运动

量我都有一定的把握，也是计划着训

练，这不还总结出来一些门道，什么设

备针对什么部位，我都门清，越动越有

劲。”姚桂芬说自己一开始在器械上尝

试踩“空中自行车”动作时，可是一点劲

儿都没有，多亏自己勤学多练，才练就

了现如今的好臂力。如今，只要姚桂芬

一到，运动的气氛就瞬间活跃起来，简

直就是大家眼中的“活宝”。“公园里大

家来来往往，有些看到我的动作，还专

门停下来问我学呢。有时候，小姑娘的

体力都不敌我。”

除了在公园里运动，姚桂芬每天在

家中还会做上一个多小时的室内健身

操，她自豪地告诉记者，自己身边像她

这样爱运动的老人可不少。“我老伴喜

欢跳舞，我姐姐喜欢跑步，我们仨出门，

大家都看不出来我们已经一把年纪

了。尤其是我姐姐，保持运动习惯多

年，现在看上去比我还年轻呢。”

姚桂芬感叹，现如今有那么多免费

的运动设备供百姓使用，大家更要提高

健康意识，锻炼好身体，可不能在原本

该安享晚年的年纪，却因为没有一个好

身体而错过美好生活。“好吃懒做可不

行，不爱运动的话，疾病自然就找上门

来了，到时候身体慢慢‘生锈’，过不了

几年就‘报废’了。这不是给孩子们增

加负担么。”

“可乐”能喝众人皆知，“可乐”能踢听说过吗？

越踢越健康，这项运动在绍兴开出灿烂之花
本报记者 梅 杰 文/摄

七旬阿姨老年生活“老嗨了”！
玩转家门口健身设备，每天练个遍才回家
本报记者 洪 漩
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短消息

“蓝天大道上彩云在追，年轻的我们歌声在飞。”上周六早晨 8 时许，绍兴市城市广场上隐约

传来《军中姐妹》的歌声，记者循声望去，发现十几名身着红衣红靴、戴着红帽，颇有几分“女

兵”风范的阿姨们，正伴随着音乐“翩翩起舞”。


