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本报讯 日前，在海宁市退役军

人服务中心，31位退伍老兵在此进行

了一场别开生面的趣味运动会，还过

了场集体生日会。

今年70岁的薛宏良，特地从袁花

镇夹山村的家里赶过来，他形容和以

前的战友一起做运动“感觉爽快”。“好

像回到了年轻时候，大家一起玩一起

跳一起闹，还像个小伙子一样。”

现场，他们一群“老小孩”玩了乒

乓球大接力、珠行万里、投掷沙包飞

盘等趣味运动，劲头十足，仿佛回到

了昔日的军旅生涯，忍不住回忆起过

去的峥嵘岁月战友深情。

运动会结束后，“高潮”来了。退

役军人服务中心工作人员拿出提前

准备好的蛋糕，给老人们一个大大的

惊喜。据了解，服务中心除了日常

提供一些慰问，了解退役军人的情

况，另外还时常开展一些文体活动，

让广大退伍军人可以参与进来，丰富

他们的精神文化方面的需求，为他们

提供展现自我的机会。

（通讯员 王家维 邬兴华）

乐享太极
日前，2019全国老年人太极拳

健身推广展示大联动东阳分会场

暨东阳市创建“全国太极拳之乡”

启动仪式在市民广场举行，来自全

市太极拳专业委员会各镇乡（街

道）分会的千余名队员参加。

通讯员 孙振华

乒乓球接力、掷沙包、投飞盘，他们用运动诠释年轻态

海宁“老顽童”风采不减当年

本报讯 日前，全国部分省

（市）老年人兜球裁判员、教练员

培训班在余姚市开班。来自上

海、江苏、山东、安徽、福建、江

西、贵州和浙江等 8 个省（市）老

年人体育协会的 70 多位学员参

加培训。

这是余姚市首次承办全国

老年兜球培训班，旨在更大范围

地推广兜球运动。培训班为期

两天，除了讲解浙江省老体协审

定的《兜球竞赛规则》和裁判法

等内容，还实战演练投、掷、抛兜

球。培训结束后，学员们获得由

中国老体协授权颁发的培训合

格证书。

据了解，由余姚市黄家埠

镇老体协发明并取得国家专利

的兜球运动，在 2018 年第四届

全国老年人健身创新项目展示

大会上被中国老体协评为器材

类优秀创新项目。该运动项目

集娱乐性、竞技性、观赏性、安

全性于一体，简便易学，对场

地要求不高，却能很好地锻炼

全身，因此深受城乡老年人的

喜爱。

（通讯员 胡瑾中）

点燃老年人“激情岁月”

兜球从余姚
“投”向全国

“原本我们社区有个无偿授课的

瑜伽教练，大家都跟着她练，课堂气氛

一直不错。”马健告诉记者，因为自己

功底过硬，因而在小区的瑜伽活动室

里练习时，当教练忙不过来，常有邻里

问他请教，他也总是倾囊相授。“后来

瑜伽教练要出国了，可是她希望这一

帮学员不要因为她的离开而荒废了练

习，便将这个‘大家庭’交给了我，让我

务必能带着大家继续练下去。”

不过，本着负责任的态度，马健

深感自己练习和教学那是两码事，于

是他主动报名杭州市瑜伽健身协会

组织的教练培训班，“我会练和我能

教这是两个层面，可不能瞎教，把人

家给带‘跑偏’了。”

自从参加了教练培训班，马健深

知教授瑜伽时需要因材施教，不仅仅

要注意上课的节奏和逻辑，同时还要

对身体构造、解剖学有所涉猎才行。

学成归来后的马健在社区的公益瑜

伽课堂上，为大家带来了更好的授课

体验。

“年轻人平时都很忙，所以社区

的瑜伽课堂上来的学员基本以老大

爷老大妈为主，我会根据大家的实际

情况，安排一些较为舒缓的瑜伽动

作，讲究呼吸和体式相结合，既不剧

烈同时又能起到拉伸锻炼的效果，舒

缓经络，强身健体。”几堂课下来，他

的教学很快赢得了社区瑜伽爱好者

的认可。每天下课时，都会有学员拉

着他请教各种问题，一时间，马健成

为很多热衷瑜伽的大爷大妈眼中的

“男神”。

马健希望，能通过自己的努力，

帮助社区更多老年人通过简单的运

动方式，腿脚更灵活.走路爬楼梯更轻

松，这场公益瑜伽的接力将会一直传

递下去。

从自己瞎练到成为教练

他是社区里瑜伽运动的“领头羊”
大爷大妈都爱跟着练
本报记者 洪 漩

日前，在杭州白马湖国际会展中心举行的瑜伽公益主题日活动现场，在以女性居多的瑜伽“大派对”中，记者一眼看到了马健。

作为万绿丛中一点红的男性瑜伽爱好者，身形健美，精神爽利的他尤其耀眼，简直让人难以相信，他已经年近花甲。

练习瑜伽已有5、6年时间的马健

可是位不折不扣的瑜伽高手。他告

诉记者，自己起初是在电视上看到瑜

伽教学，心想：“这个运动好，不占地

方，不要搭档，一块毯子一铺，哪都能

施展。”于是，马健便每天跟着电视，

依葫芦画瓢地练了起来。

“刚开始很难，很多体式都做

不到位，但或许我天生悟性不错，

进步还挺快，后来发现，筋骨、韧带

打开后，一整天都神清气爽，很轻

松舒服。”马健逐渐开始在练习中

体会到瑜伽的奥妙，也将瑜伽运动

范围从室内移到了户外。

“以前我都是在家里和小区的

瑜伽活动室里面练习，后来便常常

跑到家附近的河边找一片相对静

谧的空地，铺上瑜伽垫，在运动中

将自己充分融入大自然的旷达开

阔之中，身心愉悦。”马健十分享受

瑜伽带给他的快乐，同时他也在锻

炼的过程中结识了不少杭州范围

内的瑜伽爱好者。“原本一直是我

自己瞎琢磨，练习过程中总有些不

得法的时候。直到自从找到杭州

市瑜伽健身协会这个组织后，对整

个瑜伽的学习才算是系统和规范

起来。”

看着电视练瑜伽，一不小心上了瘾
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独乐乐不如众乐乐，提升自己服务大家
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运动汇

享健康


