
@宁波鄞州
本报讯 近日，鄞州区第

24届老年人门球交流活动在

区中心门球场举行。全区各

镇、街道老体协分会、区老干

部活动中心、区退休教师协

会、军休中心等直属分会 18

支门球队 180余名门球爱好

者参加了活动。经过44场次

争夺，潘火街道代表队夺得

第一名，白鹤街道、东柳街道

代表队分获第二、三名。

（通讯员 陆 婴）

@浦江
本报讯 近日，浦江县庆

祝全国第九个法定老年节文

体联欢活动在县文化广场举

行。来自全县农村、社区的

70 多个老年文体站，近千人

登台表演，活动把体育健身

运动和文化娱乐活动有机结

合，向观众展现了体育健身

运动的魅力。

（通讯员 张道钢）

本报讯 近日，杭州市第九

届老运会进行了桥牌交流和迷

你气排球交流赛。至此，本届

老运会所有 14 个大项圆满结

束，总计 2130余人参与，展现了

杭州老年人团结、向上、乐观、

勇敢的风采。

在迷你气排球交流赛中，

320 多名来自 14 个区、县（市）

的运动员、裁判员和工作人员

参加。比赛场上出现了不少两

栖队员和夫妻选手。原下城区

男队的汤伯校参加了迷你及气

排球两项比赛，13年前退休后，

他 就 投 入 了 气 排 球 的 训 练 比

赛，进步迅速。建德市女选手

胡晓芬也参加了两项比赛，她

的丈夫吴金根是建德市这两个

项目的女队教练，两夫妻共同

努力打好比赛。刘嵩岳、张菊

香夫妻俩，分别是拱墅区男、女

队队员。最终，原下城区男、女

队均获迷你气排球冠军，桐庐

男队、建德女队分获气排球赛

冠军。

10月 15日至 16日举行的桥

牌交流活动，全市 8支代表队共

60 多人参赛。老人们拼心理素

质，展牌技风采，最终，西湖、临

安、富阳队分获团体前三名。

裁判长罗毅介绍，杭州市的

桥牌水平，在全省大赛属于前三，

这与各级老体协重视组织分不开

的。现在桥牌运动有线上热、线

下冷，老年人热、年轻人冷的趋

势。打桥牌注重与同伴的沟通，

年轻人如学桥牌，对开发思维、与

人沟通有好处，老年人则能丰富

生活、防止老年痴呆。

（通讯员 潘国峰）

动静皆宜老运会

杭州老年乐享赛事
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近日，杭州上城区彭埠街道

杨家桥社区的周美兰被“甩甩舞”

迷住了。伴随着欢快的音乐她甩

动手臂，和姐妹们享受其中。围

观的人可能还会疑惑这什么舞？

事实上，她们在跳一个名叫“甩甩

舞”的健身舞，左右上下甩一甩，

不仅能活动身体，还能预防老年

痴呆，颇受老年朋友喜爱。

在“甩甩舞”编排中，医生、舞

蹈老师以及常年跳广场舞的阿姨

们各抒己见，思维碰撞。

“汗湿的衬衫，灵活的动作，

加 上 喜 庆 的 背 景 音 乐 和 歌

词……”在编舞时，“康乃馨”公益

志愿者杭州凰埔舞蹈艺术中心舞

蹈老师王磊想把舞蹈变得更有意

思一点。根据医生提供的预防老

年痴呆专业知识和关键元素，王

磊用多个民族舞的特色来组编这

个健身舞，编创出适合的舞蹈动

作，并根据医生建议不断调整动

作，以求能更好地适应中老年朋

友的身体条件和运动需要。

“对于身体状况不错的叔叔

阿姨，这套健身舞动作都是能够

做到的。”健身舞的编舞之一，康

复治疗师吴青芳表示，“‘甩甩舞’

里面有一些转圈、身体重心转移

这些动作，刚开始学的时候还是

要保证自己有足够的平衡能力。”

另一位编舞老师王海艳结合自身

对老年病的探索研究经验，将一

些平衡、有氧和抗阻的动作加进

了舞蹈中。“把手腕并在一起转两

圈，从下往上，再从左往右；双腿

前 后 分 开 做 下 压 状 态 ，再 换

腿……”浙江科技学院体育部副

主任杨榕斌现场演示了起来。在

她看来，舞蹈的动作要美要协调，

配合上音乐就会十分受欢迎，可

以让老年朋友快速熟悉。

“预防老年痴呆需要多元运

动，以有氧、阻力和平衡运动为

主。”作为多年康复专业的医生同

时也是“甩甩舞”主创之一的林坚

说，体育锻炼可以改善轻度认知

障碍，手指动一动、手臂动一动，

腿再动一动，全身都运动起来，脑

子自然也跟着动起来。

来自杭州珍珍舞蹈队 72 岁

的朱月珍，已有 20多年舞龄，平

时各种类型的舞蹈都会尝试，跳

起“甩甩舞”，可以说是驾轻就

熟。在这支舞中，有很多甩动手

臂动作，灵感来源于民族舞中常

见的甩袖动作，甩去烦恼和忧

愁。“姐姐”们左甩甩、右甩甩，一

边跳，一边喊出了这个朗朗上口

的名字，“甩甩舞”的名字就这样

喊响了。“很喜欢跳这样的舞蹈，

常和朋友们会一起练动作。”一位

胡姓阿姨说，“甩甩舞”音乐欢快，

跳起来不会觉得枯燥，也考验自

己的平衡感和肢体协调能力。

（通讯员 李 婳 乐美真）

主创人员头脑风暴编出有趣“灵魂”

原创“甩甩舞”舞动老年圈

“业余球王”不服老 绍兴金小平期待再战全运会

金小平今年66岁，是绍兴当

地小有名气的“业余球王”。今年

6月，她在全运会乒乓球项目群

众组比赛中，获得女子团体赛第

三名的好成绩，上届全运会，她也

代表浙江参赛了。

金小平从小喜欢打乒乓球。

在校园里，她经常和同学们在水

泥台上放一把扫帚就开打。然而

真正与乒乓球结缘，还得感谢她

的父亲。

金小平上初中时，转到了父

亲任教的中学，当时她的父亲是

诸 暨 草 塔 中 学 的 一 名 体 育 老

师。金小平记得，那一年要举行

全县乒乓球比赛，作为体育老

师，金小平的父亲要负责组织一

支校队，从小拿着乒乓球拍玩的

金小平也被拉进去“凑数”。令

父亲没有想到的是，那一次全县

比赛，金小平获得了第 5名的好

成绩，从此她对乒乓球运动更热

爱了。

之后的几年，金小平作为校

队主力，参加过大大小小很多比

赛，高中时还获得了全省第 5名

的好成绩。2007年退休以后，她

又重握乒乓球拍，只要有时间就

磨练球技。“我很清楚自己有多

喜欢打乒乓球，如果生活中没有

乒乓球，就好像少了什么。”金小

平说。

52 岁那年，得知有一场中

国 乒 乓 球 会 员 联 赛 在 舟 山 举

行，抱着去跟强者切磋球技的

心态，金小平报名了。“那一次

还挺意外的，拿了 45 周岁以上

组的第一名。”

这样的战绩，让金小平重新

燃起了打好乒乓球的信心，此后，

全国各地的乒乓球比赛，只要有

时间，她都会跑去参加，而且越战

越勇。和有过省、市少体校专业

训练经历的运动员相比，草根出

身的金小平并不起眼，却凭借自

己的天赋和勤奋，在各大比赛中

崭露头角。也正是这些年的磨

练，金小平的球技不断提升，在全

省业余选手里，打到“头号种子”

的位置。

这几年，金小平一直在杭州

带孙子，但她一点也不服老，“如

果身体素质能跟上，我还要继续

打‘全运会’，我很期待几年后的

70岁组，到那时还要跟这帮老太

太们继续较量！”金小平说。

（通讯员 张学敏）


