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简单事情重复做，你就是专

家；重复事情用心做，你就是赢

家。成功在于坚持，这个并不神

秘的秘诀，心得来自 78 岁的邹

家明。

每天在杭州翠苑四区的花园

里，邹家明都会准点进入自己的

跳绳时间。短短几分钟里，玩出

了各种花样——正跳、反跳、双

飞，动作比许多年轻人都轻盈，更

让人佩服的是几千下一气呵成。

一个七十多岁的人，为什么不

像同龄人一样每天打打拳、跳跳

舞，却一门心思扑在跳绳这个中小

学体育课最常见的运动项目上？

“与许多人一样，我也曾发福

过。当时整个脸圆嘟嘟的，体重

上升到了 120 斤。”于是，当年 58
岁的她开始减肥健身。因为场地

原因，简单而又随处可练的跳绳

成了她的首选。每天上午六点

半，她都会在小区花园里练跳绳，

如果下雨，就在一楼的家里跳，然

后再做平板支撑、俯卧撑，玩玩呼

啦圈。

记得刚开始时，跳一两百个

就气喘吁吁。后来跳的时间越来

越长，每天至少跳三四千个。

20 年来，邹家明跳断了二十

多根绳子，现在用的绳子是“特

制”的：“我时常会去市场里挑结

实的橡胶绳或者钢丝绳，然后再

根据自己的身高把绳子绑在‘专

用’手柄上。”

无论去哪儿，邹家明都会把

绳子带在身边。去年，和几个姐

妹组团去美国旅行。因为行程安

排很满，邹家明只能每天早晨 5 点

半起床，在宾馆外面的路灯下跳

绳，成了不少外国友人手机镜头

追逐的焦点，“他们对我说的最多

的，就是厉害！”姐妹们因此也称

她是团里的“跳绳女神”。

除了自己玩，邹家明还收“学

员”，他们大多是附近六十岁左右

的居民，都是因为看着她跳，心里

痒痒才来练的。“要说坚持跳绳这

么多年对身体有什么好处，那就是

告别‘三高’，让我越活越年轻。”

生活中的邹家明是个运动达

人，一头酒红色的卷发，一双洁白

的运动鞋，再跨上时尚的手机臂

包，只要有大型体育活动，她都会

赶去参加。不过有时也会因为年

龄限制而无法上场，“如果可以，

我想把跳绳这个运动爱好坚持到

80岁。”

（通讯员 孙 涛）

昂起脖子、挺直腰身、立起脚

尖，随着旋律，迈着小碎步跳着芭

蕾，那轻盈的动作和挺拔的身姿，像

极了优雅的天鹅......这不是一群处

于青春年华的少女，而是已到花甲

之年的老人。平均年龄 55 岁，最大

的 67 岁，她们都是宁波市江北区洪

塘街道老年大学艺术团的成员，共

19位，被亲切地称为“芭蕾奶奶”！

最近，每周总有一个夜晚，在洪

塘街道洪都社区服务中心二楼，这

些老人身穿黑色练功服，粉色舞蹈

鞋，勤奋地练习着芭蕾舞，这支特殊

的舞蹈队或许是宁波第一支老年芭

蕾舞团，今年秋季还会有一场汇报

演出。

“艺术团组建于今年 1 月，她们

原本都是洪塘老年大学艺术团的成

员，之前在一起学习民族舞，芭蕾都

是零基础。对她们来说是很大的挑

战！”街道老年文化团的工作人员任

萍介绍，老人们学得很刻苦。“平时

只要有空隙、有时间，她们就会搁着

腿练习，可能是在洗菜，也可能是在

看电视的时候。”

67 岁的孙严秀老人是团队里年

纪最大的，退休前是湖南长沙的一

名军用飞机修理工。2009 年，孙严

秀来到宁波帮忙带孩子，每天和锅

碗瓢盆打交道。“孩子上学后，突然

觉得无所事事了。”

去年，偶然听说街道要开这样一

个班，孙严秀儿时对芭蕾的美好向

往被重新唤醒。“小时候看到那么美

的白天鹅，别提多想学了。”老师教

她们要像个骄傲的公主一样把头抬

起来，经过几节课的训练，她感觉自

己身形真的好了很多，也更自信了。

朱玉芬老人今年 60 岁，她和几

位老人一起，在练功房亮了个标准

的 劈 叉 ，柔 软 的 身 姿 让 人 惊 叹 不

已。“从小就特别喜欢跳舞，但没有

条件学，退休后终于有了时间，可以

圆小时候的梦想。”

在样板戏流行的年代，《白毛

女》《红灯记》《红色娘子军》里的芭

蕾舞让女孩子们十分憧憬，朱玉芬

曾在家里穿体操鞋踮脚模仿，把鞋

都磨破了。老伴也特别支持她的兴

趣，于是朱玉芬就给自己报了芭蕾

舞蹈课。

“其实，正式的芭蕾舞蹈课为 10
节，已经暂时告一段落，今年秋天，

奶奶们将有一场汇报表演，所以她

们仍在苦练。”任萍说，她已经想好

了演出的名字，就叫《芭蕾追梦》，这

将是芭蕾奶奶第一次正式亮相。

（通讯员 王 溪 周 旦）

宁波洪塘“芭蕾奶奶”芳华依旧
今秋她们还要做一场汇报表演

一口气跳绳上百下

这位七旬奶奶
跳出活力人生

聚精会神
日前，2019年“温州市老年人

象棋交流比赛”落幕。本次交流

赛吸引了来自全市 13 支队伍 80

余名老年中国象棋爱好者参加，

最终来自鹿城区的顾美龙荣获个

人冠军。

温体

每当夜幕降临，很多小区广场

上、公园里，就会响起热闹的音乐声，

老年人聚集在一起跳起广场舞。这

是时下中老年人最流行的健身方式，

而这成为了创业者抢抓的商机。

前不久，一个以广场舞为切入点

的中老年文娱消费平台“糖豆”宣布

完成新一轮融资，并累计获得近 1 亿

美元的融资。据了解，目前全国有 2
亿用户在使用“糖豆”平台。在平台

上，广场舞、流行舞、民族舞各类健身

舞台视频丰富多彩，用户只需选择自

己喜欢的舞蹈，跟着视频学习即可。

家住杭州万家星城的马月华奶

奶今年 78 岁了，别看马奶奶年纪大，

用起手机来可一点也不含糊，扫码支

付、网购、视频聊天通通不在话下。

“手机如何使用全是我的外孙女教

的，我平时会用手机看一些健身、养

生类的短视频。三个月前，杭州市中

医院骨伤科医生李为群的脊椎操，我

就是在抖音上看的，做完感觉效果不

错。”马奶奶告诉记者，在她身边不

少“小姐妹”都会使用智能手机，有几

个热衷广场舞和健身操的奶奶时常

会在微信群里分享教学视频，让像她

们一样的中老年参与运动多了一种

辅助方式。

实际上，除了商业公司研发的健

身类 APP，我省各地的社会体育指导

中心同样借助互联网的力量让中老

年健身爱好者玩转体育有了新路

径。在温州，“社会体育指导员服务

平台”官方APP和微信小程序已经在

中老年健身爱好者中间火了起来。

“通过互联网平台，信息不对称的痛

点被解决。同时，我们的系统设计简

单易操作，目的也是为了让更多中老

年人可以方便地使用我们的系统。”

温州市社会体育指导中心副主任木

淙告诉记者，目前平台上有近70名社

会体育指导员注册为广大健身爱好

者提供服务，其中就包含了排舞、太

极拳、健身气功等中老年人喜闻乐见

的项目。当地排舞协会的张玲芳已

经是奶奶们眼中的红人，“许多排舞

爱好者慕名而来上课，其中50岁以上

的中老年人不在少数。”

目前，针对中老年人设计开发的

体育健身软件和小程序并不在少数，

但也有不少因为在经营过程中无法

盈利而中止运营。木淙也向记者表

达了同样的担忧，“互联网+”确实为

中老年人参与健身带来了方便，但中

老年人使用手机的水平参差不齐，线

上消费的能力也比较弱，因此对平台

运营也提出了更高的要求。

杭州智汇健康管理有限公司总

经理寇海清也表达了自己的看法：

“做中老年人项目有一个很大的挑

战，那就是考虑如何落地，软件不同

于老人鞋这样的实体产品，如何增强

老人对软件的信任度也是关键。”
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常青树

主攻“银发族”，广场舞APP火了

在“浙”里，中老年人玩转体育也新潮
通讯员 徐歆婷 本报记者 王宇怀


