
@杭州
本报讯 日前，杭

州市钱塘新区新区举

行老年人体育协会成

立大会。新成立的新

区老年人体育协会将

举办或与有关部门联

办全区及区级以上体

育比赛和活动；组织各

类培训班、学术讲座、

专业技术报告会，开展

体育科研活动；制定完

善中老年体育社团组

织管理，使体育社团向

法治化、规范化、制度

化方向发展等。

（通讯员 朱 燕）

@苍南
本报讯 近日，苍

南县第五届“协会杯”

老年组气排球联赛在

苍南马站文体中心开

赛。来自全县的 13 支

参赛队共 140 名领队、

教练员、运动员参赛。

最终金乡代表队摘得

男子组、女子组气排球

双冠军。

（通讯员 陈凡凡）

@海盐
本 报 讯 近 日 ，

2020 年海盐县第十四

届门球赛在海盐县老

年公寓门球场隆重举

行，来自全县 15 支球

队，120 余名门球裁判

员、教练员、运动员参

与了本次比赛。

（通讯员 马国良）
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体育进文化礼堂
助力乡村振兴

丰富老年群体业余生活

体育让农村文化礼堂“闹猛”起来

柔美舒展的柔力球套路展示、

刚柔并济的木兰拳剑扇表演、行云

流水的健身气功套路演练……近

日，绍兴市上虞区丰惠镇西湖村

文化礼堂的舞台上体育节目好戏

连台，“全民健身 乐享生活”绍

兴市上虞区第 24 个全民健身节

暨 2020 年“体育进农村文化礼

堂”活动就此开启。同时拉开的

还有浙江省农村文化礼堂运动会

上虞区预选赛和丰惠镇西湖村趣

味运动会的帷幕。值得一提的

是，老年朋友们成为此次活动的

积极参与者。

启动仪式后，举行的各类比

赛已然步步显现，浙江省农村文

化礼堂运动会上虞区预选赛设象

棋、拔河、乒乓球、体能等四个项

目比赛，上虞区各乡镇街道派行

政村参赛，全区各项目冠军队将

参加东部片区宁波分站赛。只见

西湖村文化礼堂内的象棋赛现

场，气氛紧张焦灼。老人们屏声

静气，楚汉争雄，沙场点兵。

与 此 同 时 ，“ 我 们 的 村

运”——西湖村趣味运动会在村

里的灯光篮球场进行，和预选赛

相比，这里的比赛显然更接地气、

更为热闹。飞镖、旱地“插秧”、指

压板跳绳、两人三足、毛毛虫竞速

等群众喜闻乐见的体育项目，让

现场欢声笑语一片。

“27秒65！‘插秧’是女同志速

度快，水平高啊！”68 岁的西湖村

村民卢守先刚完成往矿泉水瓶子

里插筷子的旱地“插秧”比赛项

目，虽然成绩不佳，但笑容不减。

他表示，自己是村文化礼堂的管

理员，眼看着村子建设越来越好，

文化礼堂逐渐变成“门常开、人常

来”的热闹场所，他打心眼儿里感

到高兴。“村里的条件好起来了，

健身需求也更旺盛，体育元素融

入文化礼堂，不仅能让文化礼堂

‘动’起来，还可拓展文化礼堂的

传统内涵，让文化礼堂更好地为

满足群众的需求服务，是非常好

的做法。”亲历农村发展变化的卢

守先感慨道。

近年来，上虞区以“体育惠

民，健康上虞”为宗旨，以争创省

体育现代化区为目标，以打造国

际赛会目的地城市为载体，高质

量推动体育事业发展。特别是在

打造老百姓家门口的健身乐园方

面行动积极，已先后建成体育小

康村 80 个，中心村全民健身广场

6 个，社区多功能场地 18 个。接

下去，上虞区将会陆续有一波接

一波的体育“大礼”送到各个村的

文化礼堂，送到群众中去，让农村

文化礼堂“闹猛”起来，丰富老年

群体业余生活，让全民健身更加

深入下去。

（通讯员 成 波）

近日，由浦江县老

年人体育协会主办的佳

木斯快乐舞乐健身操培

训 班 在 县 体 育 中 心 举

行，来自全县农村、社区

的47名佳木斯快乐舞乐

健身操骨干参加。

通讯员 张道钢

翩翩起舞

早上七点半，太阳刚刚钻出

地平线，陈其良背着一卷瑜伽垫，

迎着朝阳，走到杭州西湖文化广

场的过道里，利索地展开垫子开

始锻炼。神采奕奕的陈其良看不

出已是八十高龄。

这是陈其良每天的“必修早

课”，在附近锻炼的人习惯叫他

“陈老师”。展开瑜伽垫，在进行

简单拉伸之后，陈其良熟练地开

始倒立、劈叉，完成一个个高难度

的瑜伽动作。

“我练瑜伽快 20 年了，从 59
岁开始锻炼拉伸基本功，帮助舒

活筋络、关节、韧带、肌肉，64岁正

式开始练瑜伽，大概每天练一个

半到两个小时，像今天就练到九

点半或十点。”陈其良并不把这当

成自己每天必须完成的任务，而

是把练瑜伽融入进了自己的日常

生活。

“陈老师的体式做得相当漂

亮。他那个我们都做不了。”今

年 67 岁的许顺英是这个瑜伽团

的一员，说起陈其良，她竖起大

拇指。“别看他八十岁了，腿脚灵

活着呢！”

“他是我的榜样！”今年 75 岁

的童长生也是跟陈其良一起练瑜

伽的朋友。“我现在还没到他那个

境界，需要不断努力，不过我觉得

既然他能做到，我也能做到。用

你们年轻人的话来说，他就是大

神啊！”

陈其良从小就喜欢运动。“我

小时候从东阳中学保送到杭州大

学体育系，那时候什么都练，跑

步、篮球、足球，虽然不说样样精

通，但是每样都得会。”他一边拉

伸一边说。“我退休以后，想着好

好锻炼，这时候恰好遇见了一个

瑜伽老师，当时我就被吸引了，所

以开始跟着老师练。”

刚开始练的时候，因为陈其

良年纪大了，做一些动作时难免

要比年轻人困难。“练横劈一字的

时候，腿下不去，我的腰也不好，

那个时候很痛苦，腿疼腰也疼，不

过我决心好好练，一个动作做不

好就多做几次，慢慢练的次数多

了，也就能完成了。”

因为练拉伸的铺垫，陈其良

之后的瑜伽动作做的越来越轻松

了。“到后来有的动作基本上一次

就完成了，不需要像别人一样纠

正好几次，这也是我刚开始练拉

伸的好处。”

讲起自己的健身经，陈其良

的眼神深邃明亮，“锻炼身体不光

要运动，吃也是很要紧。我退休

以后在老年大学学营养学，对吃

稍微入点门，所以平时对食材的

选择很严格，基本上不买反季节

的菜，什么季节就吃什么季节的

菜最好。”

陈其良说，自己要一直练下

去。他也希望不管是老年人还是

青年人，都能在闲暇的时候多锻炼

身体，好好吃饭，让自己健康起来。

八十岁高龄下腰劈叉样样行

陈其良：多锻炼 吃好饭
见习记者 李笑莹


