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本报讯 日前，武义县健身气功

太极拳展示交流大赛举行，来自全县

各街道社区的 252名运动员参与，进

行了大型健身气功·八段锦、24式太

极拳展示，以及展开了太极拳和健身

气功项目的比赛。

本次比赛不乏 92岁高龄的参赛

选手，别看他们年纪虽大，但在赛场

上，个个精神饱满，伴随着轻柔的音

乐声，一招一式皆如行云流水，舒缓

而有力，一呼一吸间，意随形动、形

随意行，向大家展现了健身气功养

生运动的形体之美、意境之美，展示

了健身气功的功法技能和中老年人

的风采。

武义已成功举办了五届武动泉

城武术养生大会。健身气功太极拳

作为一项老少皆宜的运动，有着良好

的健身养生效果，对提升身体的免疫

力有着明显的作用，在武义拥有广泛

的群众基础，公园广场上随处可见习

练之人，已然成为武义市民体育运动

的一个大项目。

县武术协会主席何建一表示，此

赛事的举办，提升了武义武术太极拳

健身气功的技术水平，为群众健身养

生提供了武术太极拳健身气功的运

动元素，促进了全民健身的开展，提

高了武义健康养生与山水环境、绿色

旅游、温泉名城的知名度和美誉度。

（通讯员 汪 洋）

与其他太极拳队伍拥有专

业老师不同的是，“金夕阳”太

极拳武术队讲究“能者为师”，

先进队伍、练习时间比较长的

队员就带着新队员打拳。“我们

队长从 1988 年就开始学太极

拳了，是专门找师傅去学习的，

所以我刚来的时候就拜他为师

了。”朱小慧说。

朱小慧所说的队长就是

今年 80 岁的薛友蝉。薛友蝉

介绍，队伍成立之初就是因为

7 位老人喜欢打太极拳，而且

大家年纪也都比较大了，所以

组建起了“金夕阳”太极拳武

术队，到现在已经发展到 40多

位成员了，团队队员平均年龄

在 70岁，年纪最大的队员已经

百岁了。因为大家一直坚持

运动养老，所以身体棒得很。

而且只要想学太极拳，“金夕

阳”武术队都欢迎。“运动没有

门槛，健康要靠自己。现在很

多队员都是慢慢加入进来，从

围观者成为固定队员。”薛友

蝉说，这支队伍里还有一位百

岁的奶奶，她打太极拳已经 28
年了。

据了解，倪竹君奶奶退休

几十年来一直坚持运动，是“金

夕阳”太极拳武术队的 7人“元

老”之一。“我从小就好动！”虽

然已经达到 100 岁高龄，但倪

竹君奶奶依旧健谈。她说，自

己退休后在浙江省老年大学学

习，除了画画、唱歌、跳舞，还跟

着专业老师打太极拳，而且一

直坚持到现在。倪竹君奶奶的

儿子表示，他知道母亲闲不下

来，所以有空就陪着她到小公

园打太极拳。打拳的时候，倪

竹君奶奶一招一式格外认真，

动作刚柔并济。不仅如此，她

还带出了“徒弟”，把儿媳也发

展成为太极拳武术队的一员。

“我们一家就有两人是队员，算

是后继有人了。”倪竹君奶奶开

玩笑说。

朱小慧告诉记者，本月 25
号，杭州电视台有春晚海选，

“金夕阳”太极拳武术队也准

备去参加，目前正在加紧排

练，准备在春晚海选的活动中

一展风姿。

@温州
本报讯 日前，温州市老年人“协

会杯”象棋交流比赛在龙湾举行，来

自全市各县（市、区）的12支代表队参

加本次比赛。活动为运动员们相互

切磋棋技，提高水平提供了很好的交

流平台，比赛在团结、愉快、和谐的氛

围中落幕。鹿城代表队、马象俱乐部

代表队、乐清代表队分别获得了团体

总分前三名。

（通讯员 朱 翎）

@诸暨
本报讯 日前，2020年浙江省老

年人太极拳（剑）交流展示活动在诸

暨市滨江初级中学体艺馆举行，共13
支太极拳（剑）代表队 120余人参加。

随着一曲曲动听的音乐响起，运动员

们拳脚连动行云流水、刀剑劲舞刚柔

并济、一招一式生动演绎了太极拳

（剑）的柔美与力量，一趟一路展现了

中华拳剑的博大精深。

（通讯员 吴耿君）

日前，2020全国老年人健步走大联动（宁波鄞州区分会场）活动正式举行，本次行程约2.6公里，来

自全区250名老年人参赛。此次活动的举办，旨在引导更多的老年朋友“走出家门、融入自然、体验健

身、增进健康”。 通讯员 陆 婴

一练就坚持了23年

杭州这支银发太极拳队以运动养生
通讯员 沈文娟 施 珏 本报记者 李笑莹

让健康“动”起来

武义健身气功交流
大赛展银发族风采

每天早上6点半，在杭州古荡街道古东社区的公园里，总能看到

一支几十人的银发队伍，身着统一服装，气定神闲，打着太极拳。这

是古东社区“金夕阳”太极拳武术队，据队长薛友蝉介绍，这支队伍成

立至今已经23年了。

“只要不下雨，我们基本

上每天早上都来打太极拳。”

今年 80 岁的朱小慧是清华大

学 1965 级高分子化学专业毕

业生，她说自己从 2016年开始

接触练习太极拳，到现在已有

四年。

“我们学工科的不懂文艺，

刚退休的时候就学学书法唱唱

歌，后来有一天我在社区里转

悠，来到小公园，看到有一群老

头老太们精气神十足，正打着

太极拳。我就问他们能加入

么，大家开心地收了我这个‘徒

弟’，可热情了，这才和太极拳

结缘。”朱小慧说。

“我们每天早上都打 50分

钟左右，打 24式、48式、40式、

42式、8式共 5套杨氏太极拳，

这几套打下来人也是比较辛苦

的，不过身体变得更健康了。”

朱小慧告诉记者，在练习太极

拳之前，自己宅家的时候比较

多。但练习太极拳的这几年，

她慢慢走出了家门，身体也变

得强壮了不少，自己也逐渐爱

上了这项运动。

“宅家的时间久了就感觉

人没精神，走路腿也飘了，整个

人浑身没劲儿，后来我就想着

要去打太极拳，打完之后果然

浑身舒畅。打拳这几年我跟之

前相比身体确实是好了不少，

走路稳当了，腿也不飘了。现

在每天早上练完之后，整个人

神清气爽，一天都有精神！”她

开心地说，练太极拳的这几年，

自己不仅获得了健康，还交到

了一群好朋友。“因为打太极

拳，我也不窝在家里了，每天都

出门，跟老朋友们打完拳，再聊

聊天、串串门，心情好了很多。”

清华学霸结缘太极拳，收获健康和友谊

从小好动，百岁老人坚持运动养生

优雅健步


