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七旬老人走进网球场就像“人生重启了”

不惑之年，新爱好打开新世界

一身运动装，一顶运动帽，步态

轻盈，从外表看起来，谁都想不到豪

哥已经 70岁。退休前豪哥在杭州工

作，在他所在的球友群里，年纪较大，

球技又不错，所以大家都称呼他为

“豪哥”。

和他一起打球的球友们，有不少都

是三四十岁的年轻人，像他这么大年纪

的，真不多。“但是我打球的气势一点也

不输他们。”豪哥语气中满是自信。

豪哥年轻时曾在政府机关工作，

上个世纪90年代辞职下海，退休前在

一家大型公司做管理。下海后，豪哥

工作压力陡增，他选择运动减压，最

初是每天早起去游泳。“游泳能放松

身体，但游的时候脑子还在考虑工作

上的事，精神上还是很紧绷。”后来在

一位朋友的建议下，他在四十多岁的

时候开始接触网球，“一下子就喜欢

上了，因为打网球的时候，既要跑动，

头脑也要思考，没工夫考虑其他事

情，身心彻底放松。”

提前退休后 从球场练到家里

55岁那年，豪哥作了一个当时周

围人都不太理解的决定：提前退休。

“一是因为一直以来工作压力

大，我的身体其实已经在报警：三高、

脂肪肝、胃溃疡、失眠；二是我觉得在

自己的专业领域，已经做得比较顺

手，可以把机会留给年轻人；还有很

重要的一点是，我想留出更多的时间

打打网球。”

退休后，豪哥每天晚上 10 点准

时关机、睡觉。他每天抽出两个小

时去练习网球，风雨无阻。对新手

来说，网球学习和练习都不容易，

除了找老师教课、向有经验的球友

请教、在训练场用功外，豪哥每天

还在家，拿着球拍，对着镜子练习

跑动脚步，如何引拍收拍、腰肩臂

如何协调……

拿了很多奖，满满的成就感

2014年，豪哥到眼科中心做了手

术。“手术后，不仅白内障好了，双眼

散光度数也得到了矫正，看东西非常

清楚。”

那之后，豪哥打网球像是开了挂。

“以前是靠感觉接球，尤其是球从高处

过来时，看不清楚，经常扑空。”

双眼明亮之后，豪哥打球的时

候，不仅能看清球，还能看清对手的

姿势，“对方做个动作，我就能预判球

的方向。”球友们都感到诧异：你这水

平简直是突飞猛进。

2014年，豪哥参加了北京国际元

老网球邀请赛，分别拿下男双和男女

混双的冠军和亚军。

那是他第一次参加这种大型比

赛，从第一场比赛到最后决赛，他和

队友前后淘汰了二十多对选手，一路

闯关。

2016年和2017年，他还代表浙江

省分别参加了全国老年人体育健身

大会网球比赛，2017年拿下男女混双

第六名的成绩。

几年间，大大小小的比赛，他参

加了三四十场，奖杯奖牌在家里摆得

满满当当，“还是挺有成就感的。”

网球带给他的，不仅是强身健体

几年下来，豪哥原来那些疾病都不

见了，尤其是睡眠，从原来的整夜失眠，

到如今的每晚可以睡四五个小时。

但对于豪哥来说，网球不仅是

一种强身健体的运动，它更为他的

退休生活打开了另外一扇窗。

如今的他，每天早上天一亮就去

打球。打上两个小时后，和球友们道

别，年轻人去上班，他慢悠悠回家，

“回来洗个澡，我感觉一整天都精神

很足。”

在豪哥的带动下，他的儿子、孙

子也都打起了网球，有时候，祖孙三

代还会一起打场比赛。

“运动能带给人快乐，这种快乐

带来的满足是难以被替代的。”豪哥

享受这种快乐，他说自己还会、也可

以继续打下去。 （通讯员 吴朝香）

在球场上弹跳、挥

拍，无论是发球的速

度，还是接球的反应，

都很难看出，来自杭州

的“豪哥”已经70岁了。

近日，“迎亚运、展风采”2021中老年人排舞比赛在杭州富阳实验小学球馆

落幕。活动汇聚了14个乡镇街道排舞队，共有230名排舞男女运动员、裁判

员、工作人员参加。

通讯员 鲍学红

尽情绽放尽情绽放

在老年人的晚年生活中，体育

扮演着愈加重要的角色。近年来，

台州市老年体协在老年体育事业中

打造各项亮点，积极开展老年体育

健身活动，推进活动场所建设，创新

健身网课，启动线上培训，打造体现

台州特色的老年体育品牌。让体育

点亮“夕阳红”。

推进场地建设
方便老年健身

每当夜幕降临，台州市星星广

场是老年人的健身“天堂”，广场舞、

佳木斯操、太极拳……多种运动百

花齐放。

但这并不能完全满足老年人的

健身需求，随着老年健身人数增加，

运动场所不足的问题逐渐显现。

“平时我和老伴喜欢打门球，现

在还学了气排球，但附近哪有这样

的场地让我们解‘手痒’？”去年，家

住椒江区星明村的老人周德海为此

郁郁寡欢。

为了解决老年体育活动场地

问题，椒江区老年体协筹措资金，

在椒江大桥体育公园建成三连片

地掷球场并交付使用后，四连片气

排球（门球）等多用途场地也建成

并投入使用，还为老年人进入体育

场馆、使用健身器材提供线上线下

多种服务。

同时，台州各级老年体协还开展

省老年体育活动中心和老年体育特

色项目之乡等创建活动，对老年体育

活动开展广泛、体育健身场所完善、

标杆作用明显的村，给予表彰授牌。

天台县后岸村的气排球体育馆

小有名气，已成为一张以民宿为基

础、体旅结合推动经济发展的金名

片。2014年，台州市老年体协授予

后岸村“台州市老年体育培训交流

基地”。目前，后岸村已成为全国和

省市组织老年体育交流活动热门选

择地。

如今，全市已拥有全国老年体

育特色项目之乡 5个，省级老年体

育特色项目之乡 11个。全市已创

建省级老年体育现代化村 2个，省

级老年体育活动中心 165个，省级

老年体育活动示范基地2个。

创新健身网课
居家能学太极

“老年人健身，需要从场馆体育

为主向广场体育转变，从大型集中

活动为主向小型分散活动转变，从

线下交流展示为主向线上展示培

训、科普宣传为主转变。”台州市老

年体协常务副主席林冠平说。

台州各级老年体协开始摸索线

上培训的创新路。跟着健身网课锻

炼逐渐成了老年人备受欢迎的活动

方式。健身网课不设门槛、不收费，

只要想学都可加入微信群学习。

从去年开始，体协组织了太极

拳、脊柱保健操、佳木斯快乐舞步健

身操等 7项线上培训课程，老师均

为台州本地老年体育项目专家。

“之前我们对线上培训拍视频

也不了解。”太极拳培训老师丁琼阳

说，老师们边摸索探讨边示范授课，

制作成完整的视频。学员在家，便

可与老师网上互动、提问答疑，掌握

该运动的技术要领和方法。

今年以来，加入微信群学习的

老年人有 4000多人，通过县市区建

群进入和个人自发转发宣传的更是

不计其数。

通过大力推进老年体育健身展

示等活动，台州市老年体协推动老

年人体育运动项目开展，吸引老年

人加入体育锻炼行列，全市老年人

参与体育运动的比例得到提高。

（通讯员 葛佳宁）

体育点亮“夕阳红”
台州全面推进老年人健身活动


