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@杭州
本报讯 日前，建德市老体协

2020年度工作暨会员代表会议召

开。会上，进行了老体协 2019 年

度工作进行了总结，并布置了

2020年市老年体协的工作思路和

亮点工作，并对老体协班子进行

了人事调整。 （通讯员 陈启浩）

@金华浦江
本报讯 日前，浦江县老年人

体育协会第九次代表大会暨九届

一次全会举行。新一届委员会将

继续加强老体协服务功能，加强

队伍培养和自身建设，广泛开展

老年人喜闻乐见的健身活动。

（金体）

活动室

短 讯

日前，杭州市武术协会武林

教练站 2019 年度团拜会举行。

作为杭州市武术协会中，成立时

间较长的太极武术站点，武林教

练站多为资深专业的武术爱好

者。别看会员们都已经年纪一

大把，但玩起来却一点都不含

糊：唱歌、小品、魔术，欢声笑语

从未停歇。今年站点还特意表

彰了两位已有十多年武龄的老

学员任桂花和韩家麟，感谢他们

一年以来的辛勤付出。

除此之外，武林教练站总教

练赵荣福的养生分享成为最引

人注目的环节。这次，他带来的

是关于膝盖、脚踝和肩颈的日常

养护小窍门：“虽说大伙儿常年

运动，但勤运动的同时，也要注

意关节的健康与护理。”

俗话说，热脚温身凉头。作

为心脏反射区，“保暖”是脚踝养

护的关键所在。“很多小姑娘都

喜欢冬天露脚踝，其实这是非常

有害健康的。”赵荣福表示，如果

自查脚踝处出现变色，那得提高

警惕，这可能是血栓的前兆。

“颈后的大椎穴（又称百劳

穴）受凉，是冬天很多人生病的

原因所在。”赵荣福说道，所以在

外运动，一件高领衫，一条丝巾

都是有效的防护手段。同时，还

可以多做做耸肩缩颈等动作，将

肩颈活动开。

此外，春节在即，免不了大

鱼大肉。对于冬天室外运动，

赵荣福也给出了小贴士：“一来

不能在风口运动，二来不可冒

雨运动。老年人特别是如此，

头部的百会穴切忌淋湿着凉，

这对于老年人来说，也是要注

意的地方。”

“因为这边属于老城区，我

们站点的学员年纪普遍比较大，

但他们的心态非常年轻，学起来

也很认真。”武林教练站站长徐

红表示，每天早上 7 点到 8 点，教

练和学员们都会在西湖文化广

场准点练拳，春秋两季，也会对

外招收新学员：“练拳永远不嫌

迟，只要对武术感兴趣，都可以

加入我们，一起动起来。”

（杭体）

日前，来自台州的许莲杏刚

和其他三位球友一起征战2019中

国乒乓球协会会员联赛总决赛，

并取得了70岁以上组女子团体第

二名的。一见面，今年已经 72 岁

的许莲杏就拿出这趟郑州之行的

战利品：“你看，这是参赛证、奖

状、奖杯、号码牌……”

作为全国业余乒友最高赛

事，今年是总决赛第一次设立 70
岁以上年龄组。“年初我看到有设

这个分组时，就想报名。”许莲杏

表示。

要想参加全国赛，必须在前

16 个分站上获得前三的成绩，才

有资格报名。所以4月份开始，她

就飞往广州参加分站赛，并以团

体第一的成绩拿到了总决赛的入

场券。

虽说同组选手都是70岁以上

的老人，年纪最大也有79岁，但这

次比赛的精彩程度却毫不逊色。

凭借正反胶等多种打法均衡利

用，最终许莲杏和队友们捧回了

亚军奖杯。正如比赛口号“陪国

乒，战东京”，比赛中最激动人心

的莫过于国家队选手亲临现场与

大家交流。往日只能在电视里看

到的国手、教练就在身边，切磋球

技，亲切交流。“他们和电视上看

起来没多大变化，主要是现场氛

围特别好，大伙儿欢呼、鼓掌、互

动，让人热血沸腾。”

许 莲 杏 说 ，她 和 乒 乓 球 的

渊 源 可 追 溯 到 上 世 纪 六 十 年

代。“因为从小身形灵巧，我曾

经 还 是 台 州 市 队 的 一 员 呢 。”

1963 年，年仅 15 岁的她还代表

台州参加了浙江省第四届运动

会。“当时，我是一千多名运动

员里年纪最小的。”那时候，所

有参赛的台州队球员共用一件

球衣，许莲杏一试，球服盖过膝

盖 ：“ 最 后 我 穿 自 己 的 衣 服 上

场，成了所有运动员里唯一一

个穿花衣打球的选手。”

起初，许莲杏只是小试身手，

但扎实的基本功很快让她脱颖而

出。“打球时，可以什么都不想，就

是一门心思打球。所以那段时

间，几乎整天泡球馆。”

刚开始，做别人陪练，也没想

过要出去打比赛。直到有一次，

70 岁的许莲杏在乒乓球赛 50 岁

组里打出了第二名的好成绩，她

才开始去全国各地参赛，并将越

来越多的奖牌、奖杯收入囊中。

“我曾经在比赛中遇到过 80
多岁的对手，我们赛后还交流了

乒乓的技巧。”许莲杏直言，她一

定能打到 80 岁，“乒乓球对抗性

小，还能让我们的脑、手、脚得到

同步锻炼，何乐而不为呢？”

对于崭新的 2020 年，她早已

摩拳擦掌准备再次出征总决赛

了：“我们高龄女球友有个全国

群，比赛结束我就准备物色队友

啦！新的一年，我还要继续出去

比赛游历各地！”

（通讯员 徐 丽）

“武林高手”汇聚一堂 发出养生“大红包”
魔术小品、冬日养生样样都吸睛

打球60年，古稀之龄拿下全国亚军

台州硬核“乒乓奶奶”：打到80岁不是梦临近过年，各大年会正在红红火火进行中，武林

中人们的聚会和一般的年会却有所不同，在这里，吃

吃喝喝少了，更多的是能学到不少实用有效的养生

妙招。一场聚会，干货满满，令人受益不少。


