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看似普通的健身队 成员全是“大神”

这群退役运动员用体育迎亚运
本报记者 李笑莹

近日，在宁波余姚低塘

街道文化体育中心广场上，

寒冷的天气不能阻挡十几

名老人一起练习太极拳的

热情，只见他们戴着口罩跟

随市精武体育会低塘分会

会长徐杏美，或是白鹤亮

翅，或是野马分鬃，一招一

式，认真练习。

据了解，从小喜爱运动

的徐杏美因小时候在上海

某公园里看到老年人打太

极拳后，便爱上了这项运

动。2006年一个偶然的机

会，她在西郑巷公园遇上了

市精武体育会的老师正在

传授太极拳，当即决定开始

学习太极拳。

在先后学习了二十四

式太极拳、陈氏太极拳、精

武拳等多种武术套路后，徐

杏美获得了 2020年长三角

“龙泉论剑”武术大赛金奖，

多次被评为市精武体育会

先进工作者，今年更是被中

国武术协会授予中国武术

六段的称号。在不断精进

武艺和学习太极文化的同

时，考虑到周边群众也有通

过武术锻炼身体的需求，徐

杏美便逐步在低塘街道各

村开展太极拳公益教学活

动。在教村民太极拳强身

健体的同时，她还带领队员

去参加各项比赛。如今，市

精武体育会低塘分会的200
多名会员中有半数以上学

习并热爱太极拳运动。

平常，徐杏美主要和低

塘社区周边的 30多名群众

一起练习太极拳。其中有一

名被大家亲切地称为“爱华

姐”的太极拳爱好者，让徐杏

美印象深刻。她说：“爱华姐

在我教太极之前已经学过一

段时间了，后来每天跟着我

们一起练，今年77岁的她对

于练拳是很执着的，几乎每

天都不会落下。”通过练拳，

不少太极拳爱好者的身体状

况得到了改善。70多岁的杜

大妈说：“通过练拳身体素质

越来越好，人比以前精神了

不说，小痛小病也没有了。”

徐杏美说，她希望通过努力

让越来越多人学习太极拳等

传统武术，体验传统武术的

魅力。

（通讯员 赵晓晨）

你是否猜想过，参加过全运会的运动员们在年老时会过上什么样的生

活？杭州有这样一支健身队——浙江省体育局系统海达体育健身队，所有

队员都是省优秀运动队退役运动员。退役之前，他们或在亚洲赛场、全国

赛场上奋力拼搏，为家乡争金夺银；或在训练场馆，为培养后备人才尽心竭

力。退休后，他们仍坚持活跃在体育一线，并在自己力所能及的范围内普

及运动健身知识，带动周围的人一起参与体育健身。

余姚老年人练拳有了专属教师

徐杏美：让更多人体验
传统武术的魅力退役运动员组成健身队 队员自觉加练收获优异成果

曾获得1973年全国五项球类

运动会团体第五名的周珍珍是队

伍的主要负责人，队员们是曾从事

排球、游泳、田径、羽毛球、赛艇，帆

船等项目的运动员，曾在国内外重

大比赛中取得优异成绩为国为省

争过光。其中不乏有曾担任过李

玲蔚、郑思维、王懿律教练的钱丽

娟，浙江省体操队原总教练娄步

月，曾获得 1993年亚洲帆船帆板

锦标赛亚军的章慧，以及曾获得

1973年全国游泳比赛 200米仰泳

冠军的蔡放鸣，还有 1975年获得

全国赛艇锦标赛冠军的计玲……

“别看现在有 20 多个队员，

队伍刚组建的时候只有几个人，

都是喜欢跳舞的人。那时我们都

是跟着视频自主学习。”周珍珍告

诉记者，后来，越来越多退役运动

员加入到队伍中来，海达体育健

身队便正式成立了，并邀请了浙

江省体操队原总教练娄步月担任

队伍教练、编舞老师。

由于参加队伍的运动员中所

涉及的运动项目较广，虽然大家的

身体素质在同龄人中处于较为优

秀的水平，但因为所有人舞蹈功底

不同，所以队员们在学习过程中

也存在着舞蹈水平“参差不齐”的

现象。“有些运动员个子比较高，

也没有舞蹈基础，所以刚开始学

的时候需要多下点功夫。不过好

在作为运动员，为了不拖课程进

度，大家都非常自觉地在课后加

练。”周珍珍说，每次下课后，她会

将健身操进行分解，并拍成小视

频分享在微信群中，大家在家也

会跟着视频一起练习。今年 10
月，在浙江省老年人快乐舞步健

身操交流展示活动中，队伍获得

了规定套路第二名、自选套路第

一名的好成绩，这跟队员们的勤

奋努力是分不开的。

“规定套路中我们所表演的

健身操也是自己编的，后来因为

简单易学，锻炼效果又好，于是被

推广到全省，名为《浙江省第一套

快乐舞步健身操》，为全省的老年

人提供了学习锻炼的机会。”周珍

珍说，今年正逢中国共产党成立

一百周年，因此这套快乐健身操

以《没有共产党就没有新中国》为

伴奏曲，每次跳这套健身操，都是

一种献礼。

体操国际级裁判担任编舞老师 队伍希望为社会增添正能量

队伍中担任编舞的老师娄步

月是第一届全运会体操运动员，

值得一提的是，她的身份还有：作

为教练参加第六、七、八、九届全

运会和第一届亚运会及世界体操

锦标赛，体操国际级裁判、新中国

体育开拓奖获得者。

“1958年，浙江省成立了体育

进修学校，就是体工队和如今浙

江体育职业技术学院的前身，那

年我 13岁就进的是体操队。”电

话另一端，78岁的娄奶奶声音温

和亲切：“那时候专业队初建，第

二年，第一届全运会在北京举行，

我们作为参赛队员就获得了新中

国体育开拓奖。”

一年一年冬去春来，13岁的

体操少女逐渐“升级”成了教练、

省体操队总教练。“我的一辈子都

和体操有关联，楼云、杨波是我带

出的最早一批奥运冠军，然后是

江钰源、桑兰……如今浙江体操

队总教练陈红也是我的学生。”

谈及健身操的编排，娄步月

打开了话匣子：“编舞工作要考

虑运动员的身体特点，尽量保证

内容全面性，头、肩、胸、腰、下肢

等都要锻炼到，还得注意编排的

科学性，运动量要从小到大，动

作从简单到复杂，同时还要具备

观赏性，在音乐的选择上还要注

意是否流畅、积极向上，因此并

不简单。”

“快乐舞步健身操集健美操、

广场舞、简约舞步为一体，是体

育、娱乐、艺术跨界整合的大众运

动。节奏明快、老少皆宜，能全面

改善和提高全身机体机能，培养

个体美好的精神气质提高团队合

作进取能力。”周珍珍说，队伍希

望通过积极参与社会活动并努力

以积极进取的精神面貌为社会增

添正能量，也为丰富老年人的文

化娱乐生活和健身活动做贡献，

为表达群众迎接亚运会的热情增

色，也希望能参加杭州电视台春

节联欢会海选，争取为丰富传统

节日活动争光添彩。

12 月 28 日- 29
日，“迎亚运省运 助

乡村振兴”2021年金

华市老年人健身气

功交流活动在金华

市老年人体育活动

中心举办，来自各县

（市、区）的 10 支队

伍100余人参加。

通讯员 金 缇

健身气功展风采健身气功展风采


