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肩负瑜伽队长一职 独乐乐不如众乐乐

66岁老大爷弄新潮 水上瑜伽展身姿

袁笑平：男人练瑜伽也有别样“风味”
见习记者 戴瑞震

身板挺直，容光焕发，体型匀称没有

一丝赘肉，背着一卷瑜伽垫走在路上……

这就是 66 岁的袁笑平给人的初印象，精

神头十足的运动范儿大叔。作为杭城首

支老年水上瑜伽队的队长，袁笑平直言，

自个儿和瑜伽的缘分来得有点儿意外。

近 日 ，2020“ 浙 中 门

球”网友联谊赛在金华婺

城区竹马乡方下店村拉开

帷幕，来自金华各地区的

28 支队伍参加比赛。赛场

上，运动员们以球会友，切

磋技艺，娴熟的技术迎来

了阵阵喝彩。本次门球比

赛，既为中老年门球爱好

者们提供了一个相互切

磋、交流球技的平台，同时

也让他们在体育锻炼中享

受快乐。

通讯员 丰懿超 摄

以球会友 收获健康

坚持练了三年，袁笑平的

水平突飞猛进，亲和力十足的

他更在队伍中的人缘爆棚。

2018 年，乐明潮教练开始探索

水上瑜伽，成立了杭城首支老

年水上瑜伽队，袁笑平则被大

家一致推选担任队长一职。对

于这一身份，他十分重视，每次

都是第一个到场地，最后一个

离开。他谦虚地说：“队长就是

做一些后勤的工作，提醒学员

们一些注意事项，包括防滑防

摔、耳环首饰摘掉、尽量不靠近

深水区这些小细节，这是我份

内的事，不值一提。”

袁笑平告诉记者，垫上瑜

伽和水上还是有很大的不同，

娱乐性更强，而且很多动作都

会进行改编，有时候在岸上拉

不开的筋，在水里就会很轻

松。“之前看到电视里花样游泳

的比赛很精彩，没想到自己有

一天也能在水中展现身姿。”

今年由于疫情的原因，水

上瑜伽并没有如期开展，这也

急坏了袁笑平，他期待一起能

尽快恢复，让他能再度和队友

们在泳池里享受瑜伽乐趣。

在袁笑平的影响下，他周

围的不少朋友也开始了瑜伽锻

炼。“正所谓独乐乐不如众乐

乐，现在的老年人就是要动起

来，身边有很多痴迷麻将棋牌

的朋友都被我拉来练瑜伽，效

果还不错。练瑜伽最忌讳的就

是攀比，不要为难去做高难度

动作，尽量温和地对待自己的

身体。”

现在的袁笑平不仅有了好

身材，还有了对生活的新感悟，

“笑对人生，平淡是真，一个积

极向上的生活态度最重要！”

2016 年袁笑平从岗位上正

式退休。坐了多年的办公室，

他的身材已经有些走样，尤其

是日渐凸起的肚子令他感到十

分困扰。此前从未接触过任何

运动的袁笑平决定改变现状，

选择运动的方式给退休生涯

“找乐子”。

“退休之后我就开始爬山，

杭州周边的山几乎都被我‘征

服’了，虽然说精神头和体力比

以前好很多，但肚子上的肉一

点儿也没掉。”于是，袁笑平决

定换个项目再试试。在朋友的

介绍下他尝试练起了瑜伽。没

曾想，这倒是打开了他老年新

生活的另一扇大门。

“刚开始练时还有点儿尴

尬，毕竟瑜伽这项运动给人感

觉稍微偏女性化一些，平时上

课一个班里也就只有三四个男

同志，有些放不开。”面对袁笑

平的困扰，被称为杭城“瑜伽男

神”的七旬瑜伽教练乐明潮给

予了他很大的帮助，并用实际

行动扭转了袁笑平对瑜伽的误

解。“乐老师也是男同志，还比

我还大了十几岁，因练习瑜伽，

他保持着很好的状态。在他的

言传身教下我进步很快，这就

是榜样的力量。”

初练瑜伽，袁笑平的身体

反应不小。由于长时间不锻

炼，他的身体比较僵硬，往往

结束一节课，他便觉得老胳膊

老腿痛感强烈。逐渐入门之

后，身体似乎慢慢复苏起来，

对瑜伽的兴趣也逐渐强烈，

“瑜伽非常适合老年人，通过

长期的伸、拉、压、扭，把我的

经脉都打通了，整个人变得很

轻盈。”袁笑平这么说。

日复一日的坚持下，神奇

的事情发生了。袁笑平觉得自

己的胸腔和肩颈都被打开了，

腰板比一般人都要直，昔日的

大肚子也逐渐消失，整个人的

气质发生了翻天覆地的变化。

瑜伽打通“任督二脉”减肚计划终成功

袁笑平（右前一）与队友们享受水上瑜伽的乐趣。

（上接1版）

周功斌辞去公务员工作，下海成立“蚂

蚁探路公司”，致力于越野路线的发掘与推

广。第一站就来到自己的家乡——周村源

村。这个村曾是远近闻名的“猪粪村”，全

村 23 户人家，生猪存栏量多达 500 头。“养

猪对环境污染大，亲戚们都嫌弃太臭，不爱

来村里做客。”现在，作为越野线路上的休

息驿站，“村里有四个停车场，停一两百辆

车不是问题。”原先出去务工的年轻人回

流，“通过农家乐经营，以及茶叶、笋干、四

季豆等农副产品的销售，乡亲们生活条件

都有了改善。”“人进来，货出去，心留下”是

周功斌挂在嘴边的话。

品牌游线还发挥了“筑巢引凤”效应，

为山村引来了“金凤凰”。一支越野车队来

到遂昌，其中一位车主看中了该县蔡源乡

周村的黄泥房，一下投资6000万元，打算将

这些黄泥房改造成高端民宿。

串联“翡翠项链”
运动休闲迎春绽放

走在丽水这座“大花园”里，古道、绿

道、骑行道是最为寻常的，所辖各县（市、

区）凭借山地资源优势，都有一条或几条古

道、绿道或骑行道，就如同“翡翠项链”环绕

“大花园”。

瓯江健身绿道是丽水市区的重大民生

项目，也是全民健身的重要场所。松阴溪

滨水健身绿道总长60公里，将“体育+”理念

贯穿于绿道建设过程中，每隔5公里左右配

置驿站，实现由防洪堤向滨水绿道的华丽

转身。景宁秋炉乡的景庆古道不仅年年有

活动，还顺利完成环丽水国际自行车赛给

点打卡任务。还有缙云的“仙都风情绿

道”、松阳三都国家健身步道、松阴溪健身

绿道……

庆元是偏远山区县，交通不便。但现

在林道、古道众多的交通劣势转换为了优

势。当地积极推进休闲登山步道建设，建

成西川、应岭岚登山步道、百山祖景区登山

线路等 10 余条健身步道，通过创新并深化

“体育+休闲”“体育+观演”“体育+乡村”三

大模式，初步尝到生态体育的甜头。近年

来，该县依托古道、绿道、骑行道连续举办

马拉松赛、乡村路跑系列赛、山地竞速自行

车赛、廊桥国际越野赛等，吸引游客十几万

人，旅游综合收入达数千万元。“各大体育

赛事的成功举办，既带动了体育旅游产业

的蓬勃发展，又集聚了人气，扩大了庆元的

知名度和美誉度。”该县文广旅体局局长叶

其娇说。

记者了解到，2018年以来，丽水市大力

推进瓯江健身绿道建设，着力构建“一主四

支多环”的健身绿道布局。截止2019年底，

全市已建成健身绿道 940 公里，并预计到

2021 年完成健身绿道建设 2617 公里，串联

138个乡镇和1675个行政村。数据显示，过

去两年丽水体育产业增加值同比增长超过

10%。根据规划，到 2020 年丽水体育产业

总产值将达到 60 亿元，增加值达到 16 亿

元，增加值占全市GDP比重达到1%以上。

丽水“大花园”
体育是最艳丽的花朵


