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七彩人生

步入古稀之年，有人打拳

养生颐养天年，有人跳舞锻炼

越动越靓，而在杭州西湖区，

却有一位79岁的老太太，跟跳

绳“死磕”了20年，不仅减重十

几斤，还越活越年轻。

她就是邹家明。平板支

撑 6 分钟，仰卧起坐 100 个，呼

啦圈 100 个，跳绳正反跳各

1000 下……这么多看似与她

年龄并不相符的运动项目，却

是她每天早上的“必修课”，20
年来风雨无阻，从不间断。

深色的运动套装，配上

洋气的卷发，79 岁的邹家明

眉眼弯弯，气色不错，看起来

远不像一个已近耄耋之年的

老阿姨。而从臀部到小腿紧

实的肌肉，更是她运动最好

的见证。

从小，邹家明就是易胖体

质，初中时还被取了个“小胖

子”的绰号。“整个人比较有肉

感，看起来圆嘟嘟的。”

58 岁时，刚经历丧母之痛

的邹家明体重达到 120 斤，她

开 始 正 视 自 己 的 身 体 和 身

材。于是，在丈夫的建议下，

邹家明决定跳绳减肥。

从一两百都跳得断断续

续，到能一次性跳近三百个；

从常规跳法，到反跳、甚至双

摇。邹家明表示，跳绳没有捷

径，只有一再地习练。腹部核

心力量不够？她做起了平板

支撑、仰卧起坐；耐力、肺活量

不行？每周一次的游泳，她从

未落下，还四次横渡钱塘江。

邹家明跳绳有个标志动

作：每次，她都会把手机放进

臂包后绑在腿上，直到跳完上

千个再拿下来：“这样既能跳

绳又能计算步数，一举两得！”

十几年来，即使出远门，

邹家明也会随身携带跳绳，每

到一个地点，先找可以跳的场

地，见缝插针地动一动。2017
年，76岁的她跟几个姐妹组团

去美国旅行。因为行程安排

很满，邹家明每天早晨 5 点半

起床，在宾馆外面的路灯下跳

绳，结果成了不少外国人手机

镜头追逐的焦点。

此外，已近耄耋之年的邹

家明格外爱看歌唱类综艺，从

超级女声到中国好声音，几乎

场场不落，李宇春、尚雯婕……

这些从综艺中走出来的明星，

她如数家珍。“有时节目结束

都十一点多了……再晚睡觉，

我第二天依然六点半起来锻

炼，雷打不动。”

（通讯员 李文瑶）

几十斤石担周身翻飞信手拈来，脚蹬千斤身怀绝技

传承民俗体育，古稀老大爷刘海“身经百战”
本报记者 戴瑞震

近日，在温州白鹿公园举行

的“民生杯”浙江省第二届民俗

体育精英赛中，有一群表演石

担、石锁的老大爷们十分吸睛，

尤其是今年已经71岁、被大家称

为师傅的刘海，他的表演堪称一

绝，引来现场观众们源源不断的

掌声。

两块圆盘形状的石片，中心

凿出一个直径 2-3 寸的圆孔，用

长八尺的木棍贯穿两头，一个石

担器材有四十斤、六十斤、八十

斤等，有时放在头顶转圈“雪花

盖顶"，有时搁在肩、颈、背上耍

刀花……能玩石担石锁的人个

个都得身怀绝技，而刘海已经从

事这项运动 50 年有余，“小时候

没东西玩，就跟着一位玩石担石

锁的邻居师傅练，这项运动花费

不高，又能锻炼身体。久而久之

有了感情，就再也放不下了。”

追根溯源，石锁运动的历史

可谓十分悠久，早在春秋战国时

期，民间就有了“翘关”、“扛鼎”

等活动。到了汉代，擅长扛鼎者

被称为“鼎士”，翘关发展到唐

代，武士间已经不再是纯粹的切

磋技艺，朝廷开设武学科，翘关

被列为考试科目之一。刘海认

为石锁运动看起来很危险，但其

实是非常安全的，“这是一项集

力量、技巧、趣味、观赏于一体的

健身运动，好处很多。”

回忆自己年轻时的神勇，刘

海告诉记者他最厉害时石担加

上六七个人，可以用双脚蹬起千

斤重担，“可惜现在老了，一个石

担有 200 斤，现在扛起来有些吃

不消喽。”刘海的好朋友 67 岁的

李树清师傅经常自己做石锁，

“那些老师傅们留下的石锁都是

老古董了，不舍得用，现在没地

方做石锁了就想寻找些石头自

己做，慢慢琢磨。”在刘海心中十

分感谢这门技艺能将大家聚在

一起，喝茶、聊天、比划练习，已

成大伙每天的习惯，但作为中国

的民俗传统体育运动，如今玩石

担石锁的年轻人却越来越少了，

尤其是在浙江，很多人连这些器

材都没有见过。

对于刘海来讲，最担心的就

是传承和运动的推广，“外界对

石担、石锁的了解实在太少了。

家长们不敢让小朋友来练习，怕

受伤，但其实你没有力气，是不

敢伸手去抓的，那些有腾空抓接

的动作，其实对脑子和反应速度

也是一种训练。”刘海最大的心

愿就是更多的人可以参与到这

项运动中来，找到一两个传人。

“传承不能只靠一个人，我们已

经上了年纪，尽力而为，自己

‘动’起来就是一种传承。”

“夕阳”风采
近日，宁波奉化区第一届运动会（老年部）暨奉化区第一届老年

运动会门球比赛在区老年人体育协会门球场圆满落幕。比赛吸引了

来自大堰镇、松岙镇、锦屏街道、萧王庙街道等乡镇、街道9支代表队

近70名运动员参加。 通讯员 周 力

9 月 26 日，由建德市老年

人体育协会和建德市气排球

协会联合举办的 2020 年气排

球教练员，裁判员培训班在老

年体育培训中心举行，来自各

乡镇、街道、社区以及有关企

事业单位的 40 余名气排球爱

好者报名参加了培训。

培训班邀请国家级教练

员付雪云、章洪迈等老师，系

统的学习了气排球理论和规

则，进行了理论考试和场地实

践。通过综合考核，绝大多数

学员达到了等级教练员，裁判

员标准，为基层培养了气排球

骨干，也为各类比赛提供了裁

判后备军。

（通讯员 陈启浩）

建德举办气排球培训班

减重十几斤，一次跳近300个

79岁阿姨跳绳20年，
每天都要上体育“必修课”


