
快乐挥快乐挥杆杆
近日，江山市老年体协举办2021年老年人门球交流活动，共有10支

代表队的近100名老年人门球爱好者、裁判员、教练员在球场上快乐挥杆，

切磋技艺，丰富了老年人的健康生活。 通讯员 姜天华
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每晚7点半，在绍兴某小区楼下的健

身场地上，绍兴市老年人体育协会主席施

淑汝的“健身气功班”准时开班，四面八方

的邻里都会跟着她习练八段锦。5年多

来，已形成了一支近30人的健身团队。

虽然带着“主席”的身份，但施淑汝与一同习练八段锦的姐

妹们打成一片，气氛和谐，大家更习惯称她“施老师”。“老年人

体育重在参与，为了健康，这里没有高低贵贱，只有同乐共享。”

施淑汝说。

坚持运动 深知健康无价

当记者见到施淑汝时，她身

着运动服，身材矫健，精神矍铄。

今年 64岁，退休前，她曾担任绍

兴市越城区委书记、绍兴市人大

常委会副主任等职务，多年来全

身心投入工作，但仍保持着良好

的身体和精神状态。

“我在越城区工作时，公务十

分繁忙，有一年我明显感受到腰

椎、颈椎严重不适，常跑医院牵引

推拿，于是意识到身体亮起了红

灯。”施淑汝说，自那以后，每周六

下午她都会抽出时间打打乒乓

球，保持运动量。

随着年龄的增长，施淑汝

肩 上 工 作 的 担 子 逐 渐 轻 了 下

来，有了较为充裕时间投身体

育锻炼。从 2011 年开始，结合

自身的身体状况，施淑汝喜欢

上了健身气功。“健身气功比

较 舒 缓 ，没 有 特 殊 的 场 地 要

求，一个人在自家阳台就可以

进行，十分方便。”施淑汝还摸

索出对于“运动”的独到理解，

“人内部的气息调节所谓‘运’，人

外部的动作伸展所谓‘动’，健身

气功正是符合这一特点的运动

项目。”

退而不休 贡献老年体育

2014年，施淑汝被选为绍兴

市老年人体育协会主席。多年党

政机关的工作经历，她早已养成

了对待工作丝毫不马虎的习惯，

加之对体育的热爱，让她对这个

岗位有了更多期许。

“当时接过主席的职务更像

是半路出家，我认为自己要更加

专业，才能更好地为老年体育工

作做贡献。”施淑汝是个行动派，

进入老年体协的第二年，便参加

了一级社会体育指导员培训。去

年，经过三年多的培训、考核，施

淑汝完成了国家级社会体育指导

员的认证。“经过国家体育总局的

相关培训，让我对群众体育工作、

老年体育工作的开展有了更系统

的认知。”不仅如此，施淑汝还在

去年拿到了高级健身气功教练的

资质。“虽然是业余教练，但我也

有了专业的技能，带动周围的人

参与全民健身。”

在绍兴老年人群体中，一套

脊柱关节保健操十分流行，这是

绍兴市老年体协的推广项目之

一。而这套操的“一号推广人”

就是施淑汝。这是施淑汝在一

次疗休养的过程中偶然学会的，

结合自己的专业知识，她认为这

套操十分适合老年人，于是她向

教练多次请教学习，学会后并将

这套操通过协会的微信公众号

向全市老年人推广，取得了热烈

的反响。

老有所乐 助力乡村振兴

去年，受疫情防控影响，绍

兴市老年体育活动按下了“暂

停键”，施淑汝敏锐地感觉到了

老年体育的组织和活动方式必

须有所创新。在情况好转后，

按照小型、分散、就近、就便原

则，绍兴市老年体协在全市范

围组织进行了一场线上老年人

体育健身短视频交流活动。三

个 月 时 间 的 活 动 收 到 太 极 拳

（剑）、健身气功、木兰拳系列、

柔力球套路等九个项目 128 个

短视频作品，实际上场参展人

员 1826人。

“活动无论大小，每位老年朋

友都会全身心投入其中，对他们

而言，这不仅是活动，更是他们的

生活。”在施淑汝看来，如今老年

体育事业更需要打破不全面、不

均衡的现状，体育活动要深入基

层乡村，深入养老机构，为弱势群

体服务。

为此，绍兴市老年体协积极

创建老年体育现代化示范村（活

动基地），目前获评三星级 25
个，四星级 13 个，五星级 3 个。

“有场地、有设施、有活动，基层

老年人才能体有所健。”施淑汝

坦言。

不仅如此，绍兴老年体育正

在“体育+旅游”助力乡村振兴上

发挥越来越重要的作用。施淑汝

正计划在绍兴全市打造更多老年

体育活动基地，引入赛事活动进

乡村，推动乡镇党委政府重视老

年体育，增加乡村民宿接待能力，

促进乡村民宿经济发展和农副产

品销售，帮助农民增收。同时让

城乡老年人真正做到老有所动、

老有所乐。

本报讯“每年我们都要组织

户外活动，五一期间天气不错，5
月2日就去茅家埠上了堂公益课，

西湖边景色好，空气好，大家感觉

非常愉悦。”杭州网红“瑜伽爷爷”

乐明潮表示，他的“民家公益瑜伽

俱乐部”5月 11日就要上课了，趁

着节假日先带大家预热起来。

今年77岁的乐明潮瑜伽故事

非常励志：老家宁波，现家住杭州

下城区青春坊小区。退休后从零

基础开始入门，花8年时间苦练摸

索。70岁那年考出了高级教练资

格证，几年前又在社区里成立了

“民家公益瑜伽俱乐部”，成了圈

子里小有名气的“网红爷爷”，学

员们排着队要上他的课。

乐明潮说，之前开课的几个

社区有的在进行旧小区改造，有

的运动场地在重新规划装修，所

以公益课停了一段时间，“十五

家园的场地现在已经整修完毕，

室内公益瑜伽课将于 5 月 11 日

重启。”

目 前 ，有 四 十 多 人 前 来 报

名。乐明潮根据场地安排上午开

两个班，下午还有一个班是公益

排练，主要为平时的演出做准

备。“还有件值得高兴的事是，通

过这些年公益培训打下的基础，

我的学生中有 7人最近参加了杭

州市瑜伽协会的培训，这个月底

将考出教练证，以后我们的教练

队伍阵容就更强大了，从而更好

地为公益事业服务。”

（通讯员 洪金贤 葛吉亚）

五一小长假进行预热

本周，杭州这位网红爷爷又要“开门收徒”

“四个一百”进革命老区文化礼堂

浦江老年体协搭建“文体惠民”舞台
本报讯 近日，在浦江县原新

四军金萧支队八大队所在地——

浦江县岩头镇三红村的文化礼

堂，不时传来观众阵阵掌声，台上

红歌联唱、革命历史剧片表演、体

育健身项目展示、本地婺剧等轮

番上演。

浦江县老年体协“百万老人

同庆党的百年华诞，百场文体展

演走进百村文化礼堂”（简称“四

个一百”）主题庆祝活动的统一部

署，于 4月 16日在浦阳街道杨田

村举行了活动启动仪式后，就组

织人员深入全县相关革命老区村

调研，首选了一批老区村，并于 4

月 29日走进黄宅镇六联村，和群

众共庆建党百年。第二天又走进

岩头镇三红村开展庆祝活动。

在三红村文化礼堂演出现

场，男女老少坐在舞台下看得津

津有味，现场掌声和喝彩声此起

彼伏。三红村老年文体站提前

排练了舞蹈《阳光路上》，和县中

老年文体表演队同台演出。党

支部书记黄鑫波说：“我们三红

村是有着红色底蕴的革命老区，

我村干部群众将和全县广大干

部群众一起，把我们新农村建设

的越来越好”。

（通讯员 张道钢）

传递快乐享健康 振兴乡村作贡献
——记绍兴市老年人体育协会主席施淑汝

本报记者 王宇怀


