
近日，临海市古城街道白塔社区组织老年人开展“拥抱自

然，享受春光”趣味活动。在治水公园里，大家一起套圈、夹玻

璃球，玩得不亦乐乎。 通讯员 林 锋 文/摄

强身又健体 昔日武术教头带朋友舞龙舞狮
通讯员 潘国峰 本报记者 洪 漩

连日来，在杭州市临平区小

白线与超梅路交叉口的山坡上，

成片红梅盛开，暗香浮动煞是好

看，引得游人不停驻足拍照欣

赏。桐乡姐妹人生太极拳队特意

从桐乡洲泉镇赶来，只为在这“十

里梅花香雪海”练一场太极拳。

队员朱龙花说，退休后的闲

暇日子，几个姐妹经常邀约一起

周边赏景，觉得环境不错，便会练

会儿太极拳。“当然，我们在做好

防护工作的前提下，错峰出行。”

这支太极拳队成立多年，每

天早上都会在桐乡市洲泉镇湘

溪公园练习。吴杏仙、沈新娟、

杨唐利、朱龙花是队里的主要成

员。这些年，这支队员平均年龄

超 60岁的太极拳队伍在不少地

方留下身影，带动了很多对太极

拳感兴趣的陌生人加入，慢慢

地，大家变成了朋友。

队员沈新娟介绍，这几年，

她们一起锻炼过很多运动项目，

气排球、排舞、柔力球……后来

发现太极拳最适合她们。朱龙

花说：“早些年，自己脂肪肝非常

严重，达到了重度，经过太极拳

练习，现在已经减轻了很多。”

令人惊讶的是，她们练习太

极拳是“自学成才”。沈新娟介

绍：“现在网上有很多教学视频，

我们会把要学习的内容发到微

信群里，大家先自己看着练，然

后集合练，相互指出问题。

据悉，为了让队员们有更好

的练习状态，裁缝出身的朱龙

花，担任起队里的“服装设计

师”，在网上买好布料，自己给队

员缝制衣服。如果疫情有好转，

队员们商量着打算去更多地方

赏景、练拳。

相约“十里梅花香雪海”

桐乡这群“60后”暗香中练太极
本报记者 陈素琴

@杭州
本报讯 日前，由中国老年

人体育协会主办的“贺新年、迎

冬奥”全国老年人体育健身线上

系列活动成绩公布，杭州市及各

区、县（市）老年人体育协会报送

的展示项目，有26个获最佳展示

奖，45个获优秀展示奖。

（通讯员 潘国峰 鲍学红）

@台州
本报讯 近日，2022 年台州

椒江区老年人兜球交流活动举

办。在做好疫情防控前提下，来

自全区各街道（镇）、行业系统老

年体协的 9支代表队，在椒江大

桥体育公园地掷球场交流球艺、

锻炼身体、增进感情。

（通讯员 焦 艳）

▶▶一呼百应 发起人是位武术教头

团队的发起人，也是如今的

领队，名叫周妙奎。出生于1953
年的他在当地是小有名气的太极

拳教练。在周妙奎的努力下，下

沙组织发展出了十余个武术站，

不少站长是他的徒弟。乾坤老年

龙狮艺术团不少骨干成员正是出

自这些武术站里的精兵强将。

2014年的农历正月十四，周

妙奎和摄友一起，前往浦江采

风，拍摄了首批国家级非物质文

化遗产——浦江板凳龙。按浦

江的风俗，正月初一至十五是舞

龙的时候，其中十四是高潮。其

中又以“长灯”最为大型。

周妙奎大饱眼福之余也萌

生了在下沙组织一支舞龙队伍

的想法。回到杭州后，他便为此

奔走，一边号召徒弟们征集舞龙

队成员，一边找到下沙街道工作

人员，争取硬件上的支持。

“恰好社区也想组建文体队

伍丰富老百姓的业余生活。”就

这样，同年 11月，舞龙队正式成

立，周妙奎在街道文化站的支持

下，花了2万多元，购了2条青龙

和 36套服装。“原本只想招募 20
人 ，没 想 到 一 下 子 来 了 近 50
人。精挑细选后，组建了一支30
人的舞龙队。”

▶▶龙狮队伍齐上阵 舞出喜庆味

周妙奎自己并不会舞龙。

于是，他聘请了专业师傅前来指

导。“舞龙既是技术活，也是体力

活。”周妙奎和队员们深感舞龙

对大家的身体素质有着特别要

求，一场表演少则三五分钟，多

则十几分钟，一场训练下来，常

常汗水湿透了衣服。

短短几个月，大家就练得有

模有样。慢慢地，越来越多市民

会在他们训练的广场上观摩，口

口相传，大家都知道下沙有一支

舞龙队。

但周妙奎并不满足于此，他

觉得既然有舞龙，那舞狮也得安

排上。于是，他再度招兵买马，

扩充队伍，最终组成了 2条龙 20

人、2大狮4人、小狮2人、敲锣鼓

4人，备用6人的“强大”队伍。

不少老年人自从加入队伍

后，精神面貌和身体状况都有了

一些改变。今年 72岁的陶金浦

是团队里较为年长的成员，也是

最早入队的人员之一，负责龙头

后面的第二棒，“以前身体不是

很好，做不了体力活，自从加入

舞龙队，换上新装舞起彩龙，腿

脚反而灵便起来了。”

年逾六旬的谢仁娟则表示，

自己年少时见过舞龙，却没曾想

到自己过了半百后还能亲自上

手舞龙。“尤其是节庆日或者新

春佳节，我们所到之处总能为大

家增添节日气氛、消灾纳福。”

▶▶不断壮大队伍 弘扬传统文化

近年来，乾坤老年龙狮艺

术团先后演出了《中国龙》、《祥

龙飞舞》、《满载而归》等节目，获

得不少奖项。但他们并不满足

于此，依然充满“上进心”，不定

时聘请老师上门授课，学习新动

作、新套路。

“现在当地不少大型活动

上 ，都 能 看 到 我 们 在 现 场 热

场。”周妙奎骄傲地告诉记者，

自己不仅负责团队指挥，还要

兼职摄影师，每次演出他都会

给成员们按下精彩瞬间，然后

打印出来给大家留念。在他们

的影响、支持下，下沙景苑中

学、白杨街道景苑小区，也先后

成立了舞龙舞狮队。

对于未来，周妙奎和队员们

充满期待：“只要身体健康，我们

将坚持率艺术团排练演出，并注

意培养新人。坚持公益演出，传

承我国的非物质文化遗产。”

成立八年，献演 100多场，且 90％以上都是免费。在杭州市

钱塘区下沙街道，有这样一支队伍，成员们多为 60-70岁的老年

人，大家因为热爱而相聚，因为公益而坚持，他们就是乾坤老年龙

狮艺术团。
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