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本报讯 日前，建德市老年人健身

腰鼓技能培训班在老年体育健身活动

中心落幕，共有来自机关、企事业单

位、各乡镇（街道）、社区体育协会鼓乐

爱好者100余名腰鼓爱好者参加。

本次腰鼓培训除了老体协鼓乐

队总教练邹建梅担任教学工作外，更

有 80 岁高龄的建德腰鼓队达人吴梅

珍前来助阵。

提起吴梅珍，那可是在建德腰鼓

圈的知名人物。1951年，在梅城第一

小学读三年级的吴梅珍便加入学校

腰鼓队。此后，打腰鼓成了吴梅珍一

生的爱好与追求。特别是退休之后，

她把传授打腰鼓技术当作自己的事

业来做。为更好地展示腰鼓的风采

和魅力，吴梅珍在传承腰鼓原有技巧

的基础上，创新编排出新的表演套

路，并针对队伍人数不同的情况，编

排出不同的队形，观赏性更强。经过

多年探索实践，吴梅珍不断总结提

高，技术娴熟，成为建德打腰鼓的高

手和组织者。

每到一个地方，吴梅珍就坚持教

会教好，组织起队伍。此次培训，看

着新学员一个个掌握技术，吴梅珍笑

得比吃了蜜还甜。

吴梅珍表示希望通过培训，进一

步广泛开展建德市健身腰鼓活动，同

时推进全市健身腰鼓健康、文明、有

序开展，营造了全民健身活动氛围，

进一步推进健康中国战略。

（通讯员 陈启浩）

资深“老教练”为建德腰鼓点睛传技

清晨五点，黑夜

与白昼正忙着交班，

西湖的美貌在清晨

朝阳的照射下映入

眼帘，唤醒西湖的还有岸边一群群

身形矫健的“老运动员”们。他们身

着轻便的运动装，脚步快得连小年

轻都得一路小跑才能追上。88 岁的

陈素芬和 85 岁的刘阳就是一对爱在

西湖边快走的闺蜜，平时就喜欢肩

并肩步行在清晨人烟稀少的西湖

畔。走累了，就坐下唠唠家常，说说

心里话。

两位老人介绍，年轻时的她们都

是工厂里的普通员工，退休后在家

中清闲无事，于是不约而同地来到

了西湖边锻炼身体。谈到初识，刘

阳说那是一场缘分，“那天突然下起

了大雨，陈素芬没有带伞只能在一

旁大树下避雨，此时我撑着伞刚好

经过，于是便跟她一起共享雨伞。”

两人一边走一边聊起了天，在聊天

中惊喜地发现两人住在同一个小

区，从那以后她们便约定每天早上

结伴来西湖快走。

这一走便是十几年，她们浓密灰

黑的头发，神采奕奕的状态丝毫透

露不出她们的真实年纪。“这里的环

境特别好，我们每天来这里走一个

小 时 ，回 到 家 一 整 天 都 会 很 有 精

神！”陈素芬说，从她们住的小区到

苏堤大约需要半个小时的公交车

程，刘阳告诉记者，自己每天五点半

起床，六点准时跟陈素芬一起出发

来到苏堤。

一起快走的日子里她们不仅

彼此相互陪伴，同时也认识了很多

新的朋友，老人家指着不远处运动

的身影说：“河边那个穿着红色裙

子 的 老 太 太 ，她 住 在 我 们 隔 壁 小

区，桥上那个穿着蓝色外套的我们

也认识……”陈素芬笑着说，“几乎

在西湖的每个景点都有我们认识的

人！”陈素芬一边说着一边跟来往经

过的朋友打招呼。刘阳说，家里的

儿孙都不在身边，自己独自呆在家

里难免有些孤独，但是每天早上来

到西湖边能见到这么多朋友，生活

一下子精彩了起来。

对于常年运动的她们来说，一个

小时的快走根本不感觉累，“我们每

天走完还会一起去菜场买菜，偶尔

也会一起约个中饭。”刘阳说着，陈

素芬在一旁笑着点点头。聊了一

路，一个小时很快就过去了，陈素芬

和刘阳要去买菜了，刘阳挽着陈素

芬说：“昨天听我邻居说杨梅已经上

市啦，你很喜欢吃的……”两人悠闲

地向公交车站走去。

除了学习，运动其实也是一件值

得坚持一辈子的事情，每个年纪都

有适合的运动项目，还能有志趣相

投的朋友相约一起锻炼，那也是一

件十分幸福的事情。

浓浓姐妹情胜似西湖景

年逾80的“快走闺蜜”要将运动进行到底
实习生 苏誓哲

本报讯 如今跑步运动在各地

发展出各种花样翻新的项目，层出

不穷。不知何时，兴起了彩虹泡泡

跑。这个趣味十足的活动不只是小

孩和年轻人喜欢参加，就连老人也

跑来参加。日前，在金华开发区汤

溪镇越溪白鹤村举行彩虹泡泡跑活

动中，就出现了一位 95 岁老奶奶积

极参加的一幕。

95岁的张奶奶左肩上贴着“2019
金华彩虹泡泡跑”标志，左手胳膊上

系着红飘带，在女儿的陪同下，也来

参观彩虹泡泡跑。张奶奶的女儿说，

老人已四世同堂了，这次是与 2 个曾

孙一起来参加。工作人员虽然赞赏

老人热爱生活的态度，但还是一再提

醒老人运动时要注意安全。

据了解，白鹤殿口村举办的文旅

节已经连续举办 3 年，以富有特色的

乡村野趣的内容、各类农特产品展示

销售等形式，成为开发区极聚人气的

节庆活动。当天，活动吸引了上千人

参加，人们在泡泡里感受到的不只是

快乐，更是阔别已久的童心和天真。

近几年来，越溪白鹤村充分利用

美丽的厚大溪、古树、果园、田园风光

等资源，大力发展乡村休闲游，使一

个原本名不见经传的小村，成为了金

华小有名气的农事研学村、周末休闲

旅游村，并逐步开展各种文化交流活

动、乡村特色的节庆活动等，成为全

金华知晓的文化旅游网红村。

（通讯员 斯春华）

重返童年！金华网红乡村上演彩虹泡泡跑
95岁老奶奶带着曾孙参加

本报讯 日前，2019 年湖州市

老年人桥牌巡回赛（长兴站）在长

兴县泗安镇成人文化技术学校（以

下简称“泗安成校”）举办。来自湖

州市南浔、安吉 、长兴、吴兴、德清

等地的 6 支代表队 34 名参赛队员

共同比拼牌技和智慧，感受桥牌运

动的魅力。

据了解，本届巡回赛以桥牌比

赛为载体，促进各参赛地老年人的

交流往来。由于参赛男队员年龄

要求为 60-75 周岁，女队员要求为

55-75 周岁，作为本次赛事的协办

单位，泗安成校特意安排了专职、

富有经验的医护人员在现场守护，

防范于未然。

随着老龄化人口日益壮大，越

来越多的老年人加入到桥牌运动

的行列中来，据泗安成校校长李满

强介绍，目前乡镇成校的社区活动

室成为了老年人参与桥牌运动的

主要阵地，方便更多老年人走出家

门，通过桥牌运动建立社交网络，

丰富老年业余生活。

“桥牌是一项高雅、文明、竞

技性很强的体育运动，在老年人

体育项目中，桥牌是正式开展的

一项智力竞赛型体育运动项目，

强心益智，讲究团队合作，非常适

合老年人参与。”长兴县老年人体

育协会负责人曹家育表示，本次

巡回赛旨在扩大老年桥牌爱好者

的交流渠道，增强老年人身心健

康，进一步推动湖州市老年桥牌

运动的发展。

（通讯员 陆建平）

湖州桥牌“智叟”
上演“头脑风暴”

纹枰对弈
日前，“明韬教育杯”第22届中

外名士教授围棋赛在上虞落子。赛

事吸引了中国、日本、澳大利亚、泰

国、乌克兰等国家的百余名中外名

士交流手谈。图为战况激烈的对弈

现场，棋坛老将全神贯注地下好每

一步棋。

通讯员 金 伟
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