
棋逢对手

日前，在建德市新

安江街道罗桐社区望江

小区老年活动室里，有

不少老人正在两两对

弈，进行象棋比拼。连

日来，每天来老年活动

室的超过 50 人，他们通

过多种多样的运动方

式，增进交流。

通讯员 宁文武
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说起广场舞，

人们总以为是大

妈大姐的专属，男

人 们 少 有 涉 足 。

但在温州至信广场上却是另一番情

景：男人们不仅敢学敢跳，而且几乎场

场都到。灵动的舞姿甚至还能与身材

娇美的舞娘们一较高下。

每天晚上只要天气不错，一群大

叔、大爷必定最是抢眼。更值得肯定

的是，这群高龄男舞者不仅舞姿优

美，和跳广场舞的大妈一起还构成一

幅美妙的画卷。

白天做保安，晚上练跳舞

身着一件标准的练功服，双手各

套一只金光闪闪的练功护腕，腰上围

着护腰，再外搭白色鸭舌帽，随着音

乐，60岁的王恩华扭动身子。

“我是温州和合拉链厂保安，四

五年前就在这里跳舞了，当时我是全

场唯一的男舞友，现在多了几位男舞

伴。”王恩华说，“想当初，舞队初创每

天跳广场舞的人只有十多个，哪像现

在这样每天有几百个，都是大场面。”

在大多数人眼里，男人跳广场

舞很稀奇，更别说每天都被簇拥在

群花里。有人不理解王恩华，连老

伴也看不惯。可豁达的王恩华从不

放在心上，几乎天天晚上 7 点钟，总

是准时出现在至信广场，开始他的

舞蹈“必修课”。

从当观众，到变成骨干

通常在广场舞池里，中老年妇女

是不折不扣的主力军，男性最多只能

算点缀。但在温州市体育中心广场

上跳舞的男舞友，不仅各舞种都能露

两手，还抢站前排，带头领舞。54 岁

的周国文舞步灵活，举手投足间尽展

风采。“出来就是为了跳舞，所以我不

在乎别人的评论。”

作为温州市男舞友最多的舞队

之一，周国文所在的世纪广场鸿运健

身队里男舞友风头强劲，曾经“东风

压倒西风”——男舞友比女舞友还要

多，就连队长陈小云的老公张秀都在

老婆的感染下入了伙。

为了吸引男同胞，队长陈小云有

一套。不仅及时更新广场舞和排舞

曲目，她还开设不同舞种的专场教

学，“很多男舞友有什么需求我们就

教什么，只要他们愿意来。”

（通讯员 吴雯婧）

广场舞男士也能顶半边天

温州大叔爱跳舞，姿态不逊舞娇娘

上周末，杭州老

年瑜伽俱乐部进行

了一场汇报演出，有

意思的是，老师和学

员 都 是“ 奶 奶 级 ”

的。教练那越儿今年71岁了，被朋友

们亲切地称为瑜伽奶奶。“虽然我 70
多岁了，但我依然有颗青春时尚的

心。”8年前开始接触这项充满青春活

力的运动以来，那越儿仿佛重新打开

了一个精彩的新世界。从自己练着

玩，到专业考证，再到教别人，那越儿

这几年所有的生活都与瑜伽有关。

“我退休后先是迷上了旅游，去过

40多个国家和地区，但是总觉得缺少

了什么。”之后尝试过许多种运动方

式，那越儿并没找到自己的“最爱”。

2011年，去马来西亚旅游期间一次偶

然的机会，那越儿与瑜伽“不期而遇”，

从此就一发不可收拾。去年，那越儿

通过 200 小时综合特训，考出了国际

瑜伽教练资格证。“要做就要做到专业

级别。”做任何事都追求完美的那越

儿，不仅自己不断进步，也帮老年公寓

的姐妹们培训瑜伽技巧。

说起自己的瑜伽考证经历，那越

儿印象最深的就是和比自己小 50 多

岁的小年轻们一起训练。“我记得他

们最小的才17岁，都是我的孙辈了。”

对于高强度的训练，那越儿丝毫没有

退缩，除去双休日，平均一天训练近

10 小时，强度相当于两三个军训，很

多年轻人都放弃了，她却坚持了下

来。“蛙跳 5 圈、扭转身体、后弯倒立，

每个动作我都精益求精，练得瑜伽服

都湿透好几套。”功夫不负有心人，那

越儿成为了考出国际瑜伽职业联盟

教练资格证书最年长的人。

“独乐乐不如众乐乐”，那越儿搬

到老年公寓之后，把自己最喜欢的瑜

伽推荐给老姐妹们，一时间成了潮

流。“楼下阳台、院子，都有练瑜伽的

人，这成了我们公寓一道独特的风景

线。”那越儿告诉记者，其实瑜伽习练

过程中有不少误区，“不要觉得只要

看样学动作就好了，锻炼要因人而

异。”那越儿谈到，一些老年人膝关节

不好的，做盘腿动作时就需量力而

为；而肩颈不好的，也要避开一些不

适合的动作。平时那越儿教得最多

的环节是呼吸和平衡，“老年人呼吸

顺了，人就健康了，平衡感强了，走着

走着突然摔倒的概率就小了。”在那

越儿的影响下，她的女儿和80岁的老

伴也练起了瑜伽。她表示，会一直坚

持下去，用美丽的瑜伽将晚年生活妆

点得更加灿烂。

本报讯 连日来，浦江县老

年体协连续开展老年体育走进

文化礼堂活动，由县老体协及下

属农村社区活动站组成的表演

队下乡村、进山区，以体育项目

展示、文艺节目表演等形式，为

群众献上精彩的体育、文艺节

目，受到百姓的热烈欢迎。

据悉，浦江县老年体协开展

老年体育走进文化礼堂活动，既

让当地农民朋友在家门口享受到

了体育文化的盛宴，也有力促进

了当地的体育文化活动的开展。

日前，县老年体育表演队走

进浦江县西北部山区中余乡五星

村。据悉，该村有 5 个自然村组

成，共322户，1044人。县老年体

协表演队的到来，给这个山村带

来了极大的欢乐。村党支部书记

陈光良表示，为了能够近距离接

触到送体育下乡的队伍，很多村

民都早早地前往指定地点集合，

为的就是能跟来指导的教练多交

流两句，以提高自身能力。

表演队演出活动开始后，现

场不时响起阵阵掌声。张辰今

年已经70多岁，但是对于这样形

式的表演十分感兴趣，“健身球、

可乐球、柔力球、太极拳、剑、功

夫扇等体育项目以前就有见过，

但是它们走上戏台，却是第一次

看到。”张辰表示，在教授体育项

目之余，表演队还在现场表演了

富有地方特色的婺剧、京剧、小

品及排舞、体育舞蹈等，让现场

的气氛更上一层楼。

在结束了当天的活动之后，

陈光良对此感慨万千。“平时村民

们日出而作，日落而息，除了麻

将、扑克，很少有娱乐活动。此次

老体协送体育下乡走进我们村，

给我们带来了一条新路子——让

村民可以用体育健身来度过闲暇

时光。”陈光良表示，如此一来，既

能让村民戒除不良的生活作息，

又能让他们锻炼出强健的体魄，

一举多得，何乐而不为！

值得一提的是，本次浦江县

老年体育走进文化礼堂活动，充

分发挥了文化礼堂的各项功能，

坚持文化与体育有机结合，广泛

开展群众性体育健身活动，将村

文化礼堂打造成为广大人民群众

文化娱乐的新舞台、体育健身活

动的新天地、休闲憩息的好场所。

（通讯员 张道钢）

和孙辈一起练习，为邻居公益培训

“青春”不老，杭州奶奶享受“瑜”悦生活
本报记者 薛 原

运动项目“面面俱到”

浦江老体协让百姓
尽享体育之乐


