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8月15日，由诸暨市老年人体育协会、市排球运动协会举

办的气排球记录员培训在市体育公园气排球场举行，共有36

位气排球记录员参加了培训。

通讯员 朱 明

真学实训真学实训

近日，温州一群可爱又会玩

的时尚老妈，在洞头霓屿山尖

表演飞行瑜伽，精彩纷呈。她

们来自芳华瑜伽队，瑜伽队的

主创者叫方丽平，是温州网红

“阿唐妈”。

方丽平接触瑜伽有四五年

了，也许因为之前有舞蹈的基

础，所以学起瑜伽特别得心应

手。自从练上瑜伽，跳舞的时间

少了。但是她觉得无论是瑜伽

还是舞蹈，原理都是相通的，练

了瑜伽之后，感觉自身的柔韧性

和力量都得到很大的提升，这对

跳舞也很有帮助。

一次偶然的机会，她的搭档

要参加一次晚会，想排个瑜伽节

目参演，于是就找到她。她们对

着网络视频自学，玩起了飞行瑜

伽，越练越有兴趣，也越来越有

成就感。现在她们经常参加瑜

伽表演和比赛，希望通过各种公

益活动，让更多中老年朋友感受

到瑜伽的魅力。

方丽平根据自己几年来的

学习经历，悟出心得，分享给大

家：中老年人初学瑜伽要在专

业老师的指导下练习，循序渐

进，不能急；动作一定要缓慢，

配 合 呼 吸 ；动 作

还要轻柔不要

用力过猛；刚

开 始 学 习 动

作 ，可 以 适

当将标准降

低 一 半 甚 至

更少，停下来

先 感 受 一 下 自

身情况，如果没问

题再继续深入，

时刻保持一种

自 我 摸 索 的

状态。

“中老年

体育锻炼无

关输赢，只为

开心快乐。跳

起来，动起来，走

起来……寻找一款

适 合 自 己 的 运

动健身项目，

比如瑜伽，坚

持 下 去 ，让

身边人看到

皱 纹 下 的 年

轻 态 。”方丽

平说。

（通讯员 林摄尔）

温州时尚老妈
瑜伽练出年轻态

“腿微微弯曲，双手抱球……”

日前，绍兴上虞区百官街道文化

社区的乐活驿站热热闹闹，原来

是社区的中老年居民在学习健

身气功八段锦。据了解，乐活驿

站是上虞委老干部局依托“银尚

乐活”品牌建设平台，以百官街

道文化社区为试点单位，推进建

设的项目。在这里，每天都可以

看到老年群体活动的身影。

“社区里的中老年朋友都爱

来这里锻炼，没有疫情影响的时

候，每天都可以达到百人以上。”

社区负责人董英群向记者介绍，

乐活驿站从 2019年开设以来就

受到群众的喜爱，大家参加活动

的热情也很高涨。乐活驿站在

活动组织上采取学期制的形式，

居民学员线上报名，线下每周开

课学习，学期末进行汇报演出。

而在乐活驿站开展的活动各式

各样，合唱、舞蹈、剪纸、腰鼓都

有涉及。

在乐活驿站，体育活动是一

大亮点。考虑到中老年居民朋

友身体的特殊性，主要以健身气

功八段锦为主。“下阶段我们也

考虑开展太极拳的学习锻炼。”

董英群补充道，在一墙之隔的老

年协会也会组织乒乓球、门球之

类的体育活动，社区尽可能地给

老年人提供更多的体育锻炼的

场地和器材。“现在，我们这个乐

活驿站真正实现了把社会资源

用起来，让老年生活动起来、乐

起来。”

绍兴上虞乐活驿站
让老年人动起来
见习记者 魏俊琼

如果你见到杭州富阳 67 岁

的章幸，一定会觉得他活力满

满，显得年轻、阳光，挺拔，实在

看不出快“奔 7”了。他和爱人、

66岁的徐丽华，打从小就热爱体

育，堪称富阳小有名声的运动型

夫妻档。问及当初为何能走到

一起，章幸先生笑言：“缘自我俩

共同的爱好——体育运动。我

俩 1971 年经选拔，一同成为富

阳田径队运动员，代表富阳中

小学田径运动队，到萧山参加

了杭州地区中小学田径运动会

的跳高比赛。有了共同的跳高

特长就有共同语言，后来成就

姻缘结为夫妻。”

年轻时的章幸身高腿长，最

爱打篮球，是富阳篮球赛场上的

一员“猛将”。“退休后，因打篮球

体力消耗大，就改练气排球了。”

章幸说，从此他一头扎进了富阳

中老年气排球队。虽然年近七

十，但宝刀未老，近年屡屡获奖，

先后参加省、市气排球比赛乃至

全国的邀请赛、锦标赛，获得过省

比赛的第三名，杭州市比赛的两

次冠军，全国锦标赛宁海站、上海

站的金奖。

2014 年，自觉身体素质“在

线”的章幸又活力满满地学起了

柔力球。得益于良好的身体素

质，章幸上手很快，身姿越来越

灵活，成绩也十分亮眼：2014 年

获得省比赛男子个人技巧赛亚

军，2015 年获得全国比赛个人

技巧赛冠军。 2018 年，他作为

主力球员，参加在北京举行的

全国比赛，荣获团体亚军。在

今年举办的杭州市第九届老年

人健身运动会柔力球竞技比赛

中，他又获得冠军。

不同于活跃在篮球、排球、柔

力球等多个领域的章幸，徐丽华

唯独钟情于舞蹈，是富阳中老年

体育 健 身 舞 蹈 最 资 深 的 教 练

员。在杭州市第九届老年人健

身运动会上，徐丽华还与区健

身舞蹈队的姐妹们一起，在开

幕 式 上 进 行 了 精 彩 的 舞 蹈 表

演。作为资深健身爱好者，徐

丽华是富阳时代广场中老年体

育辅导站的负责人。从辅导站

成立至今，多次参加了市里及

区里举办的形体操、腰鼓、健身

秧歌、排舞等交流比赛，取得冠

亚军的好成绩。

目前徐丽华还在时代广场健

身舞蹈队任队长，经常带领舞蹈

队出去表演和交流，在带训中不

断发掘补充新队员，悉心培养，形

成老中青阶梯式年龄结构，壮大

健身队伍，每逢区里有全民健身

表演活动，都少不了她和她的舞

蹈队姐妹们。

现在，老夫妻俩经常带着 5
岁的孙子踢球，跑步。两人表

示，希望老年朋友都能参与体育

锻炼，身健体康、乐享退休生活。

（通讯员 鲍学红）


