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七彩人生

嘉兴老年大学瑜伽班班长

徐微微在同学们眼中，是一位

不折不扣的“运动达人”。不仅

她瑜伽练得好，更重要的是她

兴趣广泛，在老年人中，身子骨

尤其健朗的她总是显得那么与

众不同。

年轻时，徐微微最爱的运动

是骑自行车，她曾是嘉兴自行

车队的队员，一到双休日，就跟

队员们骑着车去嘉兴的各个乡

镇。“真美呀，乡村的每个季节

都漂亮极了，还能买到青菜啦

鸡蛋啦这些东西。”每一次的骑

行就像寻宝的旅行，自行车是

徐微微最好的伙伴。

骑行运动，徐微微坚持了很

多年。因为患有心脏病，年岁

渐增，在家人的劝说下，退休后

的她不再骑车，改为打太极拳

和练瑜伽。

几乎每天清晨，她都会出门

找个鸟语花香的角落打上一套

太极拳。待到稍微出一身汗再

回家。这个习惯她已经保持了

10 多年。“一天不运动，总觉得

缺了点什么。”规律的作息和运

动，让年近 70 岁的她看起来比

同龄人年轻不少。

又要打拳又要练瑜伽，徐微

微对时间管理可很有一套。她

介绍，太极拳是清晨的运动项

目，而瑜伽练习大多是利用在

家的碎片化时间，“一边看新

闻，一边练开胯，一边干家务，

一边练下腰，练个胯……”

喜欢中国古典文化的徐微

微讲究凡是顺其自然，运动也

好，生活也好，量力而行，不跟

别人去比较。“瑜伽中有一条，

就是做到自己的极限，我现在

就是这样在努力。”不停止、不

过火，徐微微的运动观也是她

的人生观。在她看来，年纪越

大就越要锻炼，不仅仅是身体

得到锻炼，像瑜伽、打拳这些

运动也是最好的修身养性的

过程。

徐微微生活其实很简单，但

是每天的运动给平淡无奇的生

活加入了许多点缀，“我跟很多

朋友交流，虽然每天在家，但一

样很充实。”

越 坚 持 越 美 好 ，活 得 精

彩、精致的老年人总会给自己

创造美好。徐微微挺拔的身

姿、姣好的面容和优雅的气质

令人生羡，但她想说的是，只

要愿意坚持，每一个用心向好

的老年人都可以青春永驻，越

活越年轻。

（通讯员 陈培玉）

@余姚
本报讯 日前，余姚市武术协

会和组织来自镇海区、北仑区武

协和余姚武协会会员单位的 22
个表演队 600 个武术爱好者，在

宁波胜归山进行了 24 式简化太

极拳演示。 （通讯员 尹春龙）

@东阳
本报讯 日前，金华东阳老年

大学积极谋划、全面搭建“钉钉”

公益云课堂。该校推出舞蹈、书

画、太极等17门文体直播课程，全

面启动线上教学工作。

（通讯员 张乐乐 杜激文）

家住杭州市大学路社区的吴

文芸是社区里的“名人”，提到她

的名字，居民们都纷纷竖起大拇

指称赞，“知心大姐”“热心阿姨”

都是大家伙给她贴的“标签”。

75 岁的吴文芸精神矍铄，笑

起来眉眼弯弯的样子，给人第一

印象便十分亲切。“我们属于老小

区，当初听说要组建志愿者服务

队，我就毫不犹豫报名参加了，一

干就是近十年。”多年来，吴文芸

参加过五水共治巡河队、G20 平

安巡防队、垃圾分类义务督导队、

妇联家庭志愿者等。

“G20 峰会期间，我还和一些

老姐妹还参加了大学路社区青年

会会所组建的‘夕阳红志愿服务

队 ’，为 平 安 社 区 服 务 献 计 献

策。”此前，社区招募地铁志愿

者，吴文芸更是早早报了名，每天

早起第一个到地铁站，晚上最后

一个离开，因此，她还被评为“上

城区优秀地铁志愿者”的称号。

“退休后的日子比上班时候

更忙了，想为大家多作贡献，有

个好身体那是必须的。”吴文芸

告诉记者，自己年轻时候就十分

热衷于运动，还曾参加过杭州桂

花马拉松。“不过工作与成家后

十分忙碌，运动健身方面就没有

特别注意了。直到退休后，才有

了大把的时间，我重新开始跑

步、登山，还参加了排舞队、腰鼓

队、旗袍队。”

在吴文芸的日程表里，运动

可是占足了分量。每周一、周

五，早上六点一刻，吴文芸就和

长跑队的队友们在白堤断桥处

集合，沿着西湖跑上个五六公

里，这才散去；每周三，要去舞蹈

队排练，若是有演出任务，加练

集训更是家常便饭；此外，每周

一她还要去公园定点参加腰鼓

队的训练……“我把时间安排得

妥妥的，充实！”她乐呵呵地说。

吴文芸还热衷于发挥自己

的运动特长，为社区居民和老年

朋友架起健身桥梁。“他们看我

喜欢运动，忙里忙外，很羡慕，也

想跟着我一起去锻炼。”在她的

影响和号召下，邻里纷纷报名参

与运动社团，越来越多的居民找

到了自己喜爱的运动方式。

吴文芸笑着说，如今社区里

像她一样不服老、心态好、爱运

动的“老顽童”越来越多了。“老

年人欢聚一堂，感受运动的快

乐，不仅身体健康了，人也更加

自信了，老年生活的质量也显著

提高了。”

当听到大家对她如潮的好

评 时 ，吴 文 芸 却 总 是 摆 摆 手 ：

“我们老年人退休了，更要挖掘

自身价值，为社会多做贡献。”

退休后的吴文芸一直坚信这一

理念，将温暖传递给身边人，也

将健身理念潜移默化地影响着

四方邻里。她凭着一腔赤诚，

不仅丰富了居民文体生活，更

为构建和谐社区共建美好家园

出了不少力。

十年义工，更是健身达人，守护社区幸福她有妙招

杭州热心阿姨用运动搭建邻里沟通桥梁
本报记者 洪 漩

健身气功进社区
日前，绍兴市剡溪社区与健身气功协会城东片区联合组织的

健身气功进社区活动在城东剡溪社区文化礼堂内举行。来自城东

片区6个站点的协会骨干们分别展示了气舞、易筋经、八段锦、六

字诀、五禽戏、马王堆、竞技功法六字诀等功法，为社区居民们献上

一场特别的健身大餐。 通讯员 冯伊琳

骑行、太极、瑜伽，比同龄人年轻不少

“运动狂人”徐微微：
因为自律，所以美好

吴文芸（右一）

短消息


