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考验耐力，挑战自我，骑行

这项需要体力与耐力的运动在

大多数人的印象中是属于年轻

人的。但在绍兴，年近八旬的祝

如金，自退休之后一直活跃在骑

行的道路上。

快乐的骑行之路

谈起与骑行的结缘，祝如金

说：“退休后，生活一下子闲下来

有点不适应。所以 2006年起，我

和一群退休朋友开始骑行，基本

上是每周两次本地骑行，每月1-2
次周边县市骑行。”多年骑行经

历，让这个运动融入祝如金的生

活，“骑自行车对于我来说不仅仅

是一项锻炼身体的运动，已经成

为了我的生活方式。”

“骑行能让人快乐，很多朋友

相约在一起，一边谈天说地，一边

欣赏祖国的大好山水，而且，每到

一个地方，都可以品尝到各色美

食，见识到各地不同的风土人

情。”祝如金说，“每当这种时候，

我都会感觉生活特别美好，而且

这种快乐在骑友之间会互相传

染，遇到了难骑的路，大家也会相

互鼓励、帮助，让人安心，比较有

归属感。”

从开始骑行到现在，“快乐+骑
行”就一直是他与骑友们的理念。

自信的骑行之心

“在我的生活中，运动一直没

有缺席过，年轻的时候喜欢跑步，

退休之后一直坚持骑行，这让我

能够一直保持健康的生活状态。”

祝如金开心地说，“我这个年纪

了，现在每天吃得香，睡得好，‘三

高’跟我一点关系也没有。”

这么多年的骑行经历让祝如

金觉得，骑行，特别是远程骑行，

很适合退休老人。”退休后的生

活，如果没有爱好，只是闷在家

里，容易‘憋出病’。”祝如金说，

“像骑行这样骑一路、游一路、玩

一路，不管是从生理上还是心理

上，对老人都有很大益处。”祝如

金表示，人老腿先老，因为骑自行

车是坐着的，所以相对于其它运

动，祝如金认为骑行对于老年人

的腿部会更加友好。

十余年的骑行，让这项运动

在祝如金心中有了特别的意义，

“对于我来说，骑行需要体力和

毅力，不仅是一种生活方式，也

是挑战自我的过程，朋友们总会

对我骑了多远骑了多少公里产

生敬意，这对我来说是一种极大

的认可，增加自信心，激励我坚

持骑行。”

迄今为止，除了每周参加绍

兴自行车运动协会的骑游活动之

外，祝如金还参加过省老年骑游

队组织的省内骑行活动及全国骑

游协会的骑游活动，包括骑北京、

骑丹东、骑郑州、骑北海、环骑海

南岛等活动，在祖国的大好河山

中留下足迹。

养生太极拳风靡浙西山村
以前只知下地干活，如今有

空一起学打太极。在杭州临安清

凉峰镇，越来越多老年人喜欢、并

参与到太极拳这项运动。

临安区西部的清凉峰镇是一

个集忠孝文化、耕读文化，红色文

化等特色文化于一身的浙西文化

名镇。全镇有人口2.8万余人，六

十岁以上老年人口 9000多人，占

总人口的 32%，其中九十岁以上

老人有50多人。

2018年，清凉峰镇成立了中

老年健身协会，该组织负责人是

原清凉峰镇成校校长胡新人。胡

新人因为自己学太极受益，一直

致力于推广老年人学习太极拳，

现在全镇 17个行政村、学校共成

立了 35 支太极拳队伍，人数达

700人。其中顺溪村的寿星太极

队，平均年龄 92岁，太极拳的受

欢迎程度可见一斑。

原龙岗镇镇长张爱国和胡新人

是亲戚，见他打太极拳，便也跟着一

起学，练了一段时间后，之前的颈椎

病、腰椎病有所好转。于是他不仅

发动了家里人，还在村里成立太极

拳队伍，带领大家强身健体。

白果村的章跃莲脑部做了手

术，在养病那段时间，他看到胡新

人每天都在练太极拳，也跟着

学。当时只不过想打发时间，没

想到坚持了一段时间后，身体状

况明显好转，所以现在每天再忙

也会抽点时间去练习。“协会里好

多女同胞都在说学太极拳好，不

仅强身健体，还学到了很多知识，

提高生活质量，做到老有所学，老

有所乐！”

现该镇的太极拳公益培训已

向河桥、太阳、横路及安徽交界毗

邻村进行推广。“太极拳是一种动

作比较缓慢，动中求静、柔中带刚

的运动项目。它的强度、力度、节

奏、时间可以由练习者自己调控，

很适合老年人练习。”胡新人说，

“练习太极拳可以维持心肺耐力，

增加身体柔软度，改善老年人的

平衡能力、摇摆能力。而且对关

节炎、骨质疏松、类风湿性关节炎

以及冠状动脉硬化有一定疗效。”

（通讯员 潘国峰 许爱惜）

本报讯 近日，宁波北仑区

文化和广电旅游体育局组织开

展了线上“一人一技”体育技能

公益培训。区老体协根据要求，

选定了柔力球作为线上“一人一

技”体育技能公益培训项目。

自 2015 年北仑区荣获“全

国柔力球之乡”以来，区级比赛、

培训和展示活动常年不断，参加

省、市、全国乃至国际比赛多次

获奖，有着广泛的群众基础。本

次柔力球培训，以“光荣与梦想”

为主题，由国家级社会体育指导

员王婵娟老师创编、指导，区级

柔力球健身团队演示。该套路

注重动作与音乐的意境相融，生

动形象，动作衔接自然流畅，难

度适中，较适合老年柔力球爱好

者学习、演练。

据了解，本次培训拍摄不同

角度的教学视频，并通过微信公

众号平台推送，为疫情期间老年

人的居家健身提供科学示范，并

在做好疫情防护的前提下，对个

别学习困难的学员进行线下指

导。从目前了解到的情况看，

“线上培训，线下指导”的创新健

身新形式取得了较好效果。

（通讯员 李欢腾）

日前，舟山定海区老

年体协在东海云廊竹山

段举行“定海城区老年体

育骨干户外越野持杖健

走 交 流 活 动 ”。 据 了

解，东海云廊竹山段有

鸦片战争炮台遗址、三节

源、海战壁图等，是爱国

主义教育不能不走的英

雄路。

通讯员 林 风

““杖杖””走英雄路走英雄路

出发去丹东（右四为祝如金）
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