
12月19日，杨氏太极拳第六代传人刘月兰在杭州市民中心重新开启杨式

太极拳学习班，享受运动激情。

通讯员 杨 兵
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“请出示健康码、行程码，填写

登记表，戴好口罩再进去。”日前，

衢州市柯城区白云街道幸福社区

志愿者王文英早早来到社区党群

服务中心，身穿红马甲，手持体温

枪，守在小区入口协助保安做好疫

情防控。

这是热心公益的王文英日常

志愿服务工作的一部分。在邻居

眼里，她是一位浑身上下充满正能

量的小区“达人”，将快乐分享给身

边人。

今年 68 岁的王文英是个闲不

住的“运动达人”。爱动脑筋的她，

遇到每件事都能想出一串让大家眼

前一亮的“金点子”。擅长排舞的王

文英为了配合自己精心设计编排的

《祝福祖国》《爱我中华》串烧歌曲排

舞，找遍了各家音响店，然而，总找

不到称心如意的配乐。

“与其花了钱还不满意，不如

自己来剪辑！”王文英说，当时对

剪辑一窍不通的她，也不知道哪

来的决心和勇气，决定自己来剪

辑音乐。怎么使用电脑、应该下

载什么软件、音乐如何抓取……王

文 英 边 学 边 问 。 在 家 人 的 鼓 励

下，学习的“小马达”火力全开。

花了整整一周时间，王文英终于

完成了一件大家都认为不可能的

事——剪出了一条满意的配乐。

“先从视频网站下载素材，再放

到‘风行’App上转成Mp4格式，再

用‘格式工厂’调整成Mp3格式，最

后放到‘刻录大师’上剪辑……”现

在讲起整个剪辑流程，王文英头头

是道，俨然一位剪辑专家，丝毫没

有当初辛苦钻研到凌晨两三点钟

的影子。

“‘活到老学到老’让我觉得自

己永远充满干劲！”王文英坦言，通

过培训学习，自己拿到了“健身气

功国家级教练员”“健身气功国家

级裁判员”“国家级体育指导员”等

证书。

“最近白云街道文联刚刚成立，

在选优秀队伍时，幸福社区 6支入

围的队伍中，其中有 3支是王老师

组织的。”幸福社区党支部书记邱芬

介绍，这三支队伍都倾注了王文英

的心血。

王文英特别热爱文艺，但退休

前由于忙于工作和家庭，无暇顾及

文艺创作。直到 2008 年从浙江开

关厂退休后，她开始全身心投入文

艺创作，并招揽社区爱好文艺的居

民，陆续组建起健身气功队、“舞动

人生”舞蹈队、幸福鼓队。目前，三

支队伍已有 100余人参与。他们经

常走进小区、学校、商铺等公众场合

演出，和大家分享快乐。

从舞蹈、小品、情景剧到快板、

唱歌，形式多样的文艺作品都由王

文英亲自编排。近年来，她结合市、

区、街道的中心工作，先后创作了

《衢州有礼》、《新冠疫情防控》等多

个文艺作品。

“王老师真的很厉害，她编排的

文体作品很接地气，大家都很喜欢

看。”居民周爱峰竖起大拇指，一个

劲地夸她。

“幸福快乐是可以传递的，我只

想做一个幸福社区居民们幸福的播

种者、快乐的传递者。”王文英表示。

（通讯员 葛锦熙 王 思）

自学排舞、热爱文艺、疫情面前主动请缨……

衢州柯城幸福社区有位“幸福达人”

在温州的杨府山公园，年逾六旬的运动达人周

辉荣超会玩，他不仅能在单双杠上做前后水平支

撑，还能在垂挂下来的绳子上像空中飞人般，将身

体悬空置平，引来游人啧啧称奇。

温州六旬“体操王子”
将健身玩出高难度

山上设计出简易“健身房”

杨府山公园如今是

运动爱好者们的天堂，

每 天 都 有 无 数 人 在 这

里 跑 步 、健 走 、登 山 打

卡 。 在 登 山 道 快 到 山

顶的一处平台上，这里

既 有 体 育 部 门 设 置 的

单 、双 杠 等 健 身 器 材 ，

也 有 健 身 者 们 因 地 制

宜悬挂树上的绳索，周

辉 荣 说 自 己 是 这 里 的

“拓荒者”。

“我家离这儿十来

分钟路程，所以十年前

我就到这里健身了。”周

辉荣今年 62 岁，年轻时

爱好举重，上世纪七八

十年代还曾参加过温州

市运会。后来经营起了

打火机厂，忙着生意经，

体质渐渐变差。直到十

年前又重新积极投入体

育运动。

回想当初来公园时，

山下还没进行步道建设，

大家从事最多的运动是

爬山，“开始是爬完就回

家，后来想到还可以在山

上多增加些运动，就把半

山腰的一块斜坡做了整

理，将棍子、绳子、吊环等

和周边的树木相结合，设

计出山上的简易‘健身

房’练力量。”

挑战高难度动作

随着全民健身日盛，

山上这个户外健身点早

已鸟枪换炮，而周辉荣也

已打下扎实基础，身体素

质比年轻时还要好。双

脚悬挂 16 块 5 斤重的杠

铃片在吊环上引体向上，

在单杠上混合完成前后

水平支撑，双手抓铁杆做

人体旗帜……这些以前

想都没想过的动作，现在

逐一都能实现。

所有动作中最难的

要属在垂挂的绳子上做

前后水平支撑。绳子从

十来米高的树上垂挂下

来，周辉荣先从长绳上爬

到五六米高处，然后手臂

抓紧绳子将身体悬空水

平。为了学这个动作，周

辉荣一开始在网上看了

很多视频，但依然没掌

握。后来他向温州当地

一个杂技团老师傅请教，

“他们只讲怎么做，但要

示范却很难。回来后我

自己不断琢磨，一年前终

于成功”。

录视频发抖音记录成长

每当学会一个高难

度动作，周辉荣都会录视

频发抖音。“有人夸赞，也

有网友看了后留言质疑

动作的真实性。我就邀

请他们有空过来看看，因

为假的真不了。”结果，还

真有不少本省、外省的

“老铁”找过来。当他们

看到周辉荣双脚悬挂 28
公斤重的壶铃做引体向

上时，个个都佩服极了，

而软绳上用自身力量让

身体悬空置平，至今没有

一个人能尝试成功。

周辉荣说：“像我这

个年纪，体质好于同龄

人，甚至超过了许多年

轻人。高空动作有危险

性，难度也大，大家不一

定要模仿，但建议大家

平时多多加强核心力量

的训练。”

（通讯员 周 钢）


