
日前，由淳安县乒乓球协会指导，杭州千岛湖极兔速递淳安分公司主办的2022年乒乓球排位赛

在淳安县科勒乒乓球会所举行，共24名乒乓球选手参赛。比赛实行积分编排制，最终王琰俊勇夺个

人冠军，张斌荣获50岁以上组个人第一名。

通讯员 栾志发

““乒乒””出快乐出快乐““搏搏””出精彩出精彩
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义乌杨氏太极拳开心队
“武”出健康

日前，在义乌廿三里杨氏太极

拳比武年会上，听到队友们将自己

称赞为“女武将”，义乌国际商贸城

的经商户黄晓红格外开心。要知

道，三年多前，黄晓红还是一个“门

外汉”。

“记得2018年时，我经常看到

公园里打太极拳的队员，感觉很

新奇，抱着试试看的心态加入，没

想就迷上了。”黄晓红说，以前闲

在家里没事干，入队后，文化娱乐

生活丰富了，人也变精神了。同

样来自廿三里村的张金水，自从

去年底接触太极拳后，工作更加

专注了。“锻炼过程中，眼晴需要

跟着手转，呼气吸气脚步并移，非

常考验协调能力。”

队长吴士忠介绍，廿三里杨氏

太极拳开心队是一个自发的民间

组织。三年来，他们本着自愿、积

极、刻苦、努力的原则，以“弘扬太

极文化、服务全民健身”为使命，积

极推广杨氏太极拳 28式、63式太

极剑等全民健身活动，参与农村居

家养老中心演出等公益活动，曾先

后到陈望道故居、赤岸杨盆村、东

阳秦王宫等地推广太极拳。

“大家只要坚持一段时间，都

能切身感受到太极拳带来的益处。”

吴士忠说，每天清晨5点，杨氏太极

拳的队员们就会在召集人的带领

下，来到廿三里中新公园一起练拳。

新的一年，慕名来习武健身

的市民越来越多，队伍也愈来愈

庞大，其中不少是来自义乌城区、

东阳等地的太极拳爱好者。

（通讯员 王志坚 吴江平）

最近，多地疫情反反复复，

“居家健身”的话题也再度火了

起来。日前，一段台州市中医院

骨二科护士长杨欢红的“云授

课”视频在朋友圈传播，吸引了

不少人学习、转载。

“上托、屏气、下落，慢慢呼

气……”视频中，她将中国传统健

身功法八段锦中的八段动作，通

过常人更易接受的形式拆分教

学。据杨欢红介绍，视频是之前

录制的，没想到这会儿火了起来。

“做完整套动作，大约需要

11分钟。如果每个动作都做到

位，完成后身体会微微出汗。”杨

欢红说，八段动作调动了人体的

各个部位，比如第一式的“两手

托天理三焦”就有拔伸腰背，提

拉胸腹，活动颈椎，使全身气机

流畅的作用；第二式的“左右开

弓似射雕”，动作是“拉弓”的姿

势，可以消除肩背部的酸痛不

适，并能增加肺活量，疏肝理气，

消除胸闷不适。动作简单易学，

讲解清楚易懂。

视频火了后，不少人跟着练

起了八段锦，杨欢红因此收获了

不少粉丝，还有人专程到医院找

她，请她看看动作是否规范。得

到大家的肯定，杨欢红对推广八

段锦信心倍增，“这套健身操最

大的好处，就是不受限，只要一

小块空地就行。除了不明原因

的急性脊柱损伤、患有脊髓、严

重心肺疾病、过于体虚的患者

外，不管老人小孩都能练。”

“我是前段时间上虞、镇海

出现确诊病例时开始锻炼的。”

从事教师工作的李女士说，她跟

朋友每天互相监督做健身操，明

显感觉到全身都轻松了。”

（通讯员 陈佳杰）

居家健身“云授课”

台州护士长在线教学“八段锦”火遍朋友圈

从公路到山地，和单车“谈个恋爱”

杭州敲代码的摄影师独爱骑行

在杭州骑行圈，有个小伙名

叫振轩，从事程序开发工作又会

摄影，长得阳光还爱骑行，在杭州

骑行圈算是半个“网红”。

“我 是 2016 年 喜 欢 上 骑 行

的，当时在老家洛阳，买了一辆八

百元不到的喜德盛山地车，自那

之后，我就成为了追求距离的‘山

马党’。后来，我发现山地车‘封

印’了我的速度，怎么都骑不过其

他队友。”所以一年后，换了公路

车。“记得第一次自行车爬坡是被

当地一个骑行圈大佬“骗”去的，

那天骑的是 160 多公里、累计爬

升超过 3千米的荆州公路。”振轩

回忆，那条路就算现在去骑，也有

不小难度，虽然坚持下来了，但

‘虐’惨了也爱了。

2020 年 ，振 轩 来 到 杭 州 发

展，一次偶然的机会刷到了一位

骑友“蜗牛”的抖音，“因为看他

的视频经常路过我家附近，于是

我就私信去问他，可不可以加入

车队？之后我便顺利加入了，还

组装了一台碳架公路车。”

新车落地后，他便开始‘玩’

山地越野，在冬天玩山地车，不

冷又有趣，“杭州的骑行氛围很

好，每个车店都会组织骑行活

动，大家相互之间的包容性很

高。”振轩说，在春、夏、秋三季，

就骑公路车多一点。“夏天龙井

爬坡相当热闹，每天晚上七点半

到十点之间，会有特别多的骑

友。龙井爬坡有一种说法叫‘龙

一打’。一打就是 12 趟，6 趟就

是‘龙半打’，单程爬升 120 米左

右。平路骑行的话，主要去之江

路，之江路整条绿道都非常适合

骑公路车，可以一直骑到嘉兴海

宁盐官。”疫情前，每周末都有很

多活动，他基本上每周都去参

加，公路车带来的快乐，是能让

人陶醉的，而山地车就有点像

是“凑热闹”。

如今的振轩，用他自己的话

来说，就是生活不是在骑车就是

在去骑车的路上，还包括帮车友

拍一些山地、公路骑行活动照片、

视频。“大学毕业时，我去过工厂

组装过净水器，经营过室内轮滑

台球俱乐部，还学习了程序开

发。目前在杭州就是‘敲代码’

的，因为对摄影感兴趣，所以工作

之余还学习了摄影，其余生活便

是骑车。”振轩说，就像别人谈恋

爱一样，别人是对象占据了大部

分的生活，于他，则是单车占据了

大部分的生活。

提起未来，振轩说他还是非

常想要留在杭州，但也可能有一

天会回家：“等以后再说吧，现在

的喜欢才是最重要的。”

（通讯员 李美骑）


