
乐享农趣
4 月 19 日，衢州市柯城

区华墅乡举办第三届农民趣

味运动会，来自全乡各村的

农民代表参加了运水抗旱、

抢粮进仓、抢收柑橘、插秧、

挑豆子等项目比赛，比赛的

运动器械则来自农家的日常

生活，趣味运动给农民们带

来无尽的乐趣。

通讯员 吴铁鸣 凌姗姗 文/摄

坚持公益培训 点燃健身气功星星之火
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大年初二，孟建庆被一个电

话从床上叫醒，电话那头是德清

县文广旅体局的副局长屈联国，

“老孟，你看看今天能不能用健身

气功编一套健肺操。”

虽然时间紧、任务重，但是孟

建庆也知道，疫情不等人，于是他

立刻开始从国家体育总局规定的

九套健身气功中选择合适的动作，

编成了一套健肺操，并且向省级、

国家级的健身气功专家征求的意

见。当天晚上，他带着两名学生进

行了演练，大年初三电视台的工作

人员一大早便上门拍摄，当天下午

就在电视台、微信公众号等平台进

行了推广。在接下来的几天中，孟

建庆编的《健肺养生操》在各个平

台上转发，引起了大家的关注。他

说：“能以自己的方式为这场疫情

做点贡献，觉得非常自豪。”

一周之后，国家体育总局也

发布一版的《健肺养生操》，8 个

动作中有 6 个与孟建庆的动作一

致，这也让他松了一口气。他说：

“这也说明我们选择的几个动作

非常合理，适合疫情期间大家一

起来练习。”

让大家科学健身，这正是孟

建庆投身社会体育指导员的初

衷。孟建庆自小跟着父亲习武，

“年轻时候更偏爱一些刚猛的外

家拳，现在更喜欢练习健身气

功。”从 2016 年开始公益培训以

来，除了一年十多场的培训，每天

晚上还义务在广场、公园进行普

及。一次培训，通常需要一周时

间，每过一周，孟建庆就会换个地

方，让更多的人能够了解、接触健

身气功，他会经常在群里发自己

本周在那里培训，大家看到后就

都自发地赶来。

前两年，孟建庆连续被评为浙

江省最美体育社会指导员和浙江

省百佳社会体育指导员称号，经他

培训的一级社会体育指导员就有

二十多位了，他们成为了健身气功

的星星之火。孟建庆说：“健身气

功不仅仅是功法，更是文化。”

最近，台州黄岩市民们的微

信朋友圈里出现了一位“大神”，

他在自家客厅里跑步，一天内竟

跑了一场超级马拉松的距离，这

位跑者名叫施建中，今年58岁，是

位实打实的运动爱好者。疫情期

间，他在居家的54天时间里，在客

厅共跑了 28 场马拉松，总里程超

1500公里。

为了坚持跑步的同时不影响

家人，这段时间，施建中独自搬到

了另一处房子。长 8.5 米，宽 3.6
米的客厅就是他的跑道。“之前都

在永宁江绿道跑步，跑到长潭水

库，一个来回有50多公里。”他说，

没办法出门的时间里，更想坚持

跑步，便从 2 月 7 日开始尝试在家

里客厅绕圈跑了12公里。“感觉还

行，就是跑 1 公里需要绕客厅 40
圈左右，跑快了就有点晕。”

在完成第一次客厅跑步后，

施建中更是信心满满，逐渐完成

了单天15公里、20公里，甚至上百

公里。

积累足够的经验后，施建中

开始挑战客厅 100 英里（暨 161 公

里）超级马拉松，结果超计划跑完

203.15 公里，耗时 22 小时 44 分 38
秒。“凭自已经验，全程均速慢跑，

也提前准备好了食物补给。”他

说，除了上厕所，这一天吃饭和喝

水，都是在跑步中完成的。

“虽然全程状态比较好，但

是跑到次日凌晨时，真的特别

困。”施建中说，此后他又多次在

客厅里完成百公里挑战。他说

这几次的挑战成功离不开家人

和跑友的支持，让他将不可思议

变成了现实。

说起跑步这项运动的渊源，

施建中记忆犹新。他说，2009年4
月 26 日，他与 15 位台州跑友一起

到江苏扬州完成了他人生中第一

个马拉松，从此对跑步有了更深

刻的热爱。坚持跑步这几年，施

建中最大的感受就是身体更健康

了。“之前我有‘三高’，坚持跑步

后，这些问题都消失了，指标也都

正常了。”施建中说，只要能跑，就

会坚持去跑。

（通讯员 张梦祥）

坚持公益培训 关爱特殊群体

孟建庆：让残疾朋友用健身气功拥抱健康
本报记者 易龙吟

只要想运动 客厅也是跑道

台州黄岩大叔
54天完成28场马拉松

4月初，健身气功社会体育指导员孟建庆在德清举办了今年线下的首场健身气功公益培

训，原定计划是限制 20 人小规模的户外培训，当晚却有 40 多人来到了培训现场。在德清当

地，孟建庆就是健身气功界的网红人物，而培训的项目正是时下热门的《健肺养生操》。“现在，

越来越多的人认识到了健身的重要性，今年我的公益培训会比去年增加几场，让更多的人加

入到健身的行列中来。”孟建庆说。

除了公益培训，孟建庆还有

一项坚持了很多年的工作，就是

走进企业为残疾员工指导健身

气功。每周三次，每次下午 1-3
点。除了比赛、出差等，几乎雷

打不动。一开始，来到企业里给

残疾员工培训，普通人一周能学

会的一套功法，他们往往要花上

几个月的时间。但是时间久了，

孟建庆开始坚定了给他们培训

气功的想法。通过几年时间，有

近三十位的残疾学员在练习健

身气功后，不仅生活自理能力大

大提高，还转岗去了生产车间等

要求更高的岗位。每年年末，孟

建庆就要带领他的学生们登上

德清县的各大舞台，为大家表演

健身气功。看到他们脸上的神

采，孟建庆知道自己的付出都是

值得的。“学员们不仅收获了健

康，更重要的一份自信。”

在这里，残疾学员们重拾了

对生活的热情和信心。现在，每

到上课时间，就会有学员到路口

来等孟老师，在食堂吃完饭，学员

们都要抢着替孟建庆收拾餐盘。

在他们的心里，孟建庆不仅是他

们的教练、老师，更是值得他们喜

爱尊敬的大哥。

如今，孟建庆还带着他的

健身气功走进中小学校，让孩

子 们 也 能 领 略 到 健 身 气 功 的

魅力。

每周三次不间断 他为残疾人打开一扇窗

运动百态


