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舞出别样夕阳红
日前，在金华市金义新区赤松镇虎岩村，一支平均年龄85岁

的老奶奶队伍再次扛起花棍，在村民广场上跳起了虎岩花棍舞，

用传统技艺展现新时代新生活新风貌。已届耄耋之年，虎岩村的

老人们聚首起舞，舞出别样夕阳红。

通讯员 邵勤旦

倒走健身之“秘诀”
倒走可使老年人的注意力高度集中，这有利于定安自律神

经，解除脑血管痉挛，降低血压，减少中风的发病机会。

丽水的 63岁运动爱好者刘政光经过三年的倒走运动锻炼

后，身体素质改善较大，并自行撰写了锻炼心得《倒走亦可强身健

体》一文，为广大中老年人提供健身参考。

我今年已63岁，由于退休

前工作岗位长时间坐着，下班

后也活动不多，还爱看书、浏

览手机，致使脊椎弯曲，背驼

得厉害、腰酸背痛、腿臂发麻、

体虚瘦弱、经常失眠。三年前

我开始在居住的小区或附近

的公园坚持散步，走了一段时

间感觉不错，但腰痛没有改

善。我就尝试“倒走”运动。

我选择在远离人杂车多的道

路“倒走”，在花径和专门走步

健身道进行。刚开始是倒走

和正走交替，经过长时间训

练，熟练了长途倒走。

我体会到，倒走是一种有

益的健身方法。它操作简便，

易于掌握。倒走时人体骨盆

倾斜方向与正常前行时相反，

可以刺激不常活动的肌肉，需

要腰身挺直或略后仰，这样脊

椎和腰背肌将承受比平时更

大的重力和运动力，使向前行

走得不到充分活动的脊椎和

背肌受到锻炼，腰部肌肉紧张

状态得到放松，有利于气血顺

畅，有益于脊椎弯曲的改善。

此外，在倒走过程中，能

锻炼身体平衡性。倒走时，人

们对空间和知觉的感知能力

会因为锻炼而得到增强。同

时，倒走时还要控制身体平

衡，以防摔倒，因而将会使主

管平衡作用的小脑受到训练，

增强小脑调节肌肉紧张度及

协调运动的功能。如今我已

倒走了三年，身体康健，胳臂

腿轻快、驼背改善、睡眠良好，

很少生病。

不过需要提醒的是，在开

始倒走前，要做足准备工作，

保持全身放松，两臂前后摆

动，大腿带动小腿踏步，提足

跟，脚尖不离开地面，练习1分

钟；然后再高抬大腿，足掌稍

离地面，练习 2 分钟。准备工

作做好后，再高抬腿轻落步向

后走。最需要注意的是，老人

倒走一定要量力而行，选择平

坦、人少、无障碍物、无空气污

染、有参照物的场地，绝对保

证安全。 （通讯员 刘政光）

为练“强劲鹰爪”苦学铁砂掌

手指一用力，五指第一节便

蜷曲成钩状，像极了老鹰的爪

子。“鹰爪功的练习，需要苦练几

门基本功。”殷祖炎说，首先是练

“鹰眼”，两个人配合，互相投掷小

沙袋，除了需要躲开对方投来的

沙袋外，还要趁机把对方击中。

动作熟练后，再把沙袋换成球，直

至最后换成石子；第二是插沙，先

从简单的细黄沙开始，需两手轮

番不停地快速插入沙罐，以此练

习手的速度和力度，每次练习半

小时。等手上结痂磨出茧子后，

就可换成铁砂和朱砂。

每当父母看着他满手的水

泡，都十分心疼，甚至让他停止练

功，可倔强的殷祖炎仍然背着家

人偷偷地练，几年下来，他手指的

劲道越来越大，只要稍稍一蜷曲，

整个手掌便如同鹰爪般强劲有

力。此外，还有一项必练的功夫，

即抓酒坛，重达5公斤的两个空酒

坛，要用一手抓起，保持10分钟不

动，之后再换成 15公斤、30公斤，

直至加到50公斤为止。除了苦练

基本功，殷祖炎回忆，自己还经常

会跑动物园去观察老鹰。“它能从

这么高的空中扑下来捕捉到其它

动物，很重要的原因就是迅雷不

及掩耳地‘快’，让人防不胜防。

练鹰爪功同样如此，讲究眼快、手

快、心快、意快、腿快。”

“白眉鹰王”殷祖炎的武术人生
香港电影《鹰爪铁布衫》中的鹰爪功

着实让那个时代的习武之人为之热血沸

腾，在浙江武术界，也有这么一位精通鹰

爪功的武术前辈——来自杭州的殷祖

炎。如今，殷老仍像年轻时一样，每天要

花上大半天时间，习武练功。殷老练功分成两部分，首先是闭目运

神，再是舒展筋骨，一套鹰爪功下来，就能保证一天良好的精神状

态。虽然殷老已是90多岁高龄，但他依然身板硬朗，目光炯炯。

致力推广鹰爪益视保健操

殷祖炎介绍，鹰爪功属于刚

柔相济的功夫，是专供练习指部

的重要功夫，有“刚劲”“柔劲”两

种之分。刚以柔为基础，又靠柔

来起作用，是相对立的统一。鹰

爪功不仅要练习拳法，更要练习

精气神，且要求持之以恒，不可中

断。鹰爪功练成后，手如利刃，威

力惊人。“早年给学生上课，都没

法拿粉笔写字，只要我一碰，粉笔

准断。”殷老边说边比划，只见一

用力，五指第一节便卷曲成了钩

状，像极了老鹰的爪子。

2012年，鹰爪功被列入浙江

省第四批非物质文化遗产体育

类项目，殷祖炎也成为鹰爪功浙

江省内唯一的传人。如今，殷老

在传承这门绝活的同时，还根据

多年练习“鹰眼”的经验，研究出

一套“鹰爪益视保健操”，即借鉴

传统鹰爪功“练眼”技法，通过穴

位的自我按摩，起到保护视力的

作用。

“这些操都已申请了国家专

利。让我没想到的是，进入互联

网时代，手机和电脑的快速普及，

除了便利，长时间使用也给视力

和听力带来不同程度的损伤。小

孩子中近视多，大人的视力也下

降得快。”平时，不仅仅杭州，外地

也有不少学校和社区邀请殷祖炎

去讲课，内容就是传授益视操。

殷老说，在有生之年，向社会广泛

推广传习这套“鹰爪益视保健操”

则成为了自己的最大愿望。

（通讯员 金 斌）

@金华
本报讯 日前，由金华开

发区老体协举办的 2021年开

发区老年人民族舞培训班在

金华市老体协活动中心举办，

共有 50 多名舞蹈爱好者参

加。据了解，截止目前，开发

区老体协已先后举办飞镖，木

球、健身气功和民族舞培训 4
个场次的辅导员培训班。

（通讯员 贡小兵）

@诸暨
本报讯 日前，诸暨市老年

人飞镖大赛在诸暨市体育中心

体育馆成功举行，共有来自全

市各镇乡（街道）、机关（系统）

老年体协的32支代表队近200
人参加。 （通讯员 吴耿君）


