
在日前结束的

“炫舞芳华”2022 全

国首届舞蹈网络大

赛 中 ，仙 居 老 体 协

艺术团表演的舞蹈

《又见映山红》荣获

金奖。

通讯员 王 鑫
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@杭州拱墅
本报讯 近日，由杭州拱墅

区老年人体协组织的科学健身

指导进社区兜球活动在蔡马社

区文化广场上举行，吸引了大批

附近居民参加。

（通讯员 徐 现）

@绍兴柯城
本报讯 近日，绍兴市柯桥

区老体协武术分会召开“绍兴市

柯桥区老年体协创建全省老年

人太极拳（剑）之乡武术辅导站

长会议”，来自各镇（街道）武术

辅导站及绍兴老城区武术辅导

站的工作人员约30人参加。

（通讯员 王程程）

@绍兴上虞
本报讯 近日，2022 年绍兴

市上虞区“退管杯”片组老年人

健身趣味交流活动举行，共 315
名老年体育爱好者参加。活动

设地滚球、兜球、飞镖、桌上冰壶

球、夹乒乓球五个项目。

（通讯员 徐 悦）

@台州路桥
本报讯 近日，台州市路桥

区第七届老年人运动会桥牌交

流活动在路南街道方林村举

行，共有来自全区各镇、街道 9
个代表队 40多名老年桥牌爱好

者参加。

（通讯员 卢 陆）

十月小阳春，阳光明媚，热爱

体育的老年朋友们走出家门，参

加丰富体育运动。在杭州临安河

桥村文化礼堂的舞台上，健身气

功、太极拳、太极扇表演轮番登

场；在海盐县老年大学室内活动

室，投篮、兜球、套圈、青蛙跳水、

飞镖等趣味游戏精彩呈现；在安

吉龙山副馆，激烈的乒乓球对抗

将现场气氛不断推向高潮。老年

朋友们在体育运动中，愉悦身心，

增进交流。

杭州临安
在舞台上展示“绝活”

近日，在杭州市临安区河桥镇

河桥村文化礼堂的舞台上进行了

一场精彩的文体汇演。演出在《喜

乐年华》歌声后正式开始，老年朋

友们轮番上台展示自己的“绝

活”。健身气功、太极拳、太极扇、

广场舞等群体节目，不仅烘托了现

场气氛，也让老年朋友们在观看演

出的同时“学两下”。

据了解，河桥镇目前有60周

岁以上老年人5400多名，占总人

口的近百分之三十。近年来，镇

党委、政府高度重视老年人康养

工作，想方设法为老年人提供完

善的健、养、学、娱、为场地，投资

兴建了健身绿道、灯光球场、文化

礼堂、门球场，兴办了老年学校，

组建了“柳溪暖阳”志愿者服务

队，并积极协助各村组建、培育老

年人文体队伍。如今的河桥，早

晨有太极、门球，傍晚有健身走，

晚上有广场舞，各个时间段都有

老年人快乐健身的身影。

海盐
趣味运动会放飞心情

10 月 22 日上午，在海盐县

老年大学室内活动室内，海盐县

老体协组织的趣味运动会正在

进行中，45位精神饱满、身体康

健的老年朋友在场上展现矫健

身姿。

此次趣味运动会设定了投

篮、兜球、套圈、青蛙跳水、飞镖五

项活动内容。会员们各显身手，

现场欢声笑语一片。

安吉
乒乓交流赛享快乐

10月 21日，由安吉县老体

协组织的乒乓球交流赛在龙山体

育中心举行，老年球友积极响应，

踊跃报名。

比赛分两个阶段进行。比

赛现场，老年运动健儿们你推

我挡，你来我往，虽然技术并不

十分高超，但是个个全神贯注，

对于能“救”回来的球，每个人

都会拼尽全力。一位队员表示，

不管输赢，都能享受比赛带来

的快乐。

（通讯员 陈梅芳 许爱惜 李晨晨）

银发族的“动”感金秋

赵友正是余姚朗霞街道赵家

村人，老人看上去身材瘦小，却眼

不花，背不驼，精神十足，说话响

亮。令人惊叹的是百岁老人，但

依然身手矫健，转呼啦圈、做俯卧

撑不在话下，不逊于年轻人，被称

为“运动达人”。

据老人小儿子赵华明介绍，

父亲曾是一名手艺工人。退休

后，老人烟酒不沾，饮食清淡，生

活规律，早睡早起。他有一个雷

打不动的习惯，就是喜欢运动，已

经坚持 20 多年了。老人一般凌

晨 4 点左右就起床了，独自散步

到长泠江畔，伸伸腰，压压腿，舒

展一下筋骨，再做做俯卧撑。晚

饭后也会锻炼，往往是约几个好

友一起在附近聊聊天，散散步，做

做运动，一趟来回将近一个半小

时。除了睡觉之外，做运动锻炼

身体占据着老人一天当中的大半

时间。即便下着小雨，他也会撑

着伞去外面散步。遇到恶劣的天

气，就会在家里转转呼啦圈、练练

握力器等锻炼一下。

赵友正与 人 为 善 ，真 诚 待

人，总是乐于把自己的运动心得

分 享 给 别 人 。 在 他 家 的 客 堂

间，墙上挂了不少照片，有五世

同堂的全家福、有外出旅游时

的留念、也有一些是与晨练中

结交的“路友”的合影。“这张是

拍摄于 2018 年长泠江晨练路友

们的照片。还有这张是与一个

忘年交的合影。”赵友正指着墙

上的照片说，“当时，我一早从

家里出发，一路走到长泠江那

边，看见一个年轻人正攀在一

颗树上锻炼身体，我对他说这

样做不对，可能会对身体带来

伤害。之后有好长时间没见他

出来锻炼，听别人说，他锻炼时

受了伤。有一天，他居然找上

门来，要跟着我一起做运动，就

这样我交了一个‘小朋友’一起

锻炼身体。”

“凡事要讲究方法，做运动也

一 样 ，不 可 太 较 真 ，要 量 力 而

行。”赵友正颇有体会地说。

除了坚持运动，子女们的悉

心照顾、暖心陪伴也让赵友正老

人心情舒畅，安享幸福晚年。“家

和万事兴，家庭和睦，子女孝顺，

儿孙绕膝，我日子每天过得开开

心心。”赵友正说。去年，子女们

得知，赵友正不想操办 99 岁寿

辰，而是想在去趟首都北京。为

了满足他的心愿，当年 9月份，赵

华明专程陪着他去北京旅游，爬

长城、逛天安门……老人玩得心

满意足，开心不已。

“平常我一有空，就开车带

着他周边走走。有一次，早上陪

他去慈溪市的峙 山 公 园 爬 山 ，

我 老 爸 看 到 公 园 里 有 人 垫 着

瑜伽垫做瑜伽，就也在一旁锻

炼 起 来 。 他 双 手 握 拳 贴 地 做

起了俯卧撑，一口气做了 30 多

个 。 周 围 的 人 看 见 阿 拉 老 爸

一 把 年 纪 了 ，做 起 运 动 来 ，简

直 不 输 小 年 轻 ，纷 纷 赞 不 绝

口 。”赵 华 明 一 说 起 老 爸 就 感

到非常自豪。

今年已经 100 岁的赵友正，

每天收听天气预报，并记录在本

子里，这也成了他的习惯。根据

天气情况，他会安排好自己的作

息时间。天气好的傍晚，赵友正

会站在院子转呼啦圈。不急不

慢，动作娴熟，完全不像是一位百

岁老人！

（通讯员 赵 静）

百岁老人每天做俯卧撑

赵友正“实力”诠释生命在于运动


