
9月3日，由衢州市瑜伽健身协会组织的第二届公益艺术节举行。

以女学员为主的参与者中，一位65岁的男性学员尤其突出，他身段柔

韧，各种瑜伽动作都能轻松完成。 通讯员 胡江丰

“瑜”悦身心
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@诸暨
本报讯 近 日 ，“ 迎 亚 运

颂党恩 展风采 乐健康”诸

暨市店口镇离退休干部趣味

运动会正在如火如荼地进行

中。130 多位老年同志，秉承

“健康、快乐”的宗旨，积极参

加飞镖、兜球、乒乓球、地滚

球、定点投篮等 5 个项目的

角逐。

（通讯员 宣海龙）

@景宁
本报讯 近日，丽水市景

宁县红星街道首届老年人木

玩赛在县老年体育基地气排

球场举办。比赛共有 64 位老

年运动员参加，设置抢分特工

队、叠叠高、汉诺塔、投壶 4项

集体项目及七巧板拼接图案、

神龙摆尾、技巧球、华容道4项

个人项目。

（通讯员 潘宇健 吴 珊）

40分钟4000多圈，根本停不下来

德清88岁“呼啦圈奶奶”太牛了
在湖州德清乾元镇，沈芳南可是当地有名的“呼啦圈达

人”。她之所以被大家关注，不因数量，不因花式，而在于年

龄——今年已经88岁了。她只要套上呼啦圈转起来，就根本

停不下来。沈芳南算过：“最多转一个小时再加十分钟，然后

转烦了，不想转了。”

入门呼啦圈 运动本为健康

沈芳南接触呼啦圈时，已

经 80岁了，起初是为了强身健

体，“当时肺部动了手术，稍微

一动就气急，爬楼、走路都有

种喘不上气的感觉。”医生建

议她注意锻炼身体，特别要加

强肺活量锻炼。考虑到老人

家膝盖也不是很好，于是沈芳

南的儿子推荐母亲试试呼啦

圈，对场地要求小，看起来也

简单，也能循序渐进地加强肺

活量的锻练。

“我现在转呼啦圈，转一次

基本上都是 40分钟起步。”沈

芳南说，转呼啦圈8年，如今运

动能力有了提升，不仅能转呼

啦圈，还能跑步，甚至还可以双

手挂在机械上，双脚离地荡荡

“人体”秋千。

“我的作息很规律，早上 5
点出门锻炼身体，下午搓麻将，

晚上看电视。”要是白天太忙

了，或者有事情要做，这个锻炼

时间就转移到晚上，她说：“边

看电视边转呼啦圈，一集电视

连续剧结束了，我就差不多

了。”沈芳南转得极有节奏感，

一分钟大概能转 100 下，保持

这样的节奏，40分钟电视剧时

长，她能转4000下左右。

天生乐观派“转”出年轻态

千万别以为沈芳南是玩呼

啦圈界的“天选之女”，她也是一

点点摸索，才找到窍门的。“一开

始玩不来，转一圈就落下来了。

能转个两三圈，我就开心得不得

了，后来慢慢转起来了，兴趣就

来了。”沈奶奶绝对是天生的乐

观主义者，她还清晰记得大概转

了一个月，有一次转了16圈，呼

啦圈都没有掉下来。“我真是开

心坏了，我终于转起来了！”沈芳

南说起当时的情景，笑靥如花。

锻炼了一年时间，呼啦圈

就“长”在了沈奶奶的腰上，只

有她不想转了，否则呼啦圈就

别想“下班”。沈芳南的说法

是：呼啦圈一次都没有意外掉

下来过。

沈奶奶极力向笔者推荐转

呼啦圈的好处：肚子都小了很

多了，很多年轻人都羡慕，身体

反而比年轻时候好，都不太感

冒了。

（通讯员 黄 莺 王力中）

宝刀不老，滑到100岁是他的目标

西湖边有位89岁的“轮滑老顽童”
本报记者 孔乐佳 潘笑坤

每周四清晨，伴随着朝阳升起，杭州西湖三公园总是格

外热闹，杭州西湖中老年轮滑队在这里切磋。轮滑鞋在地面

上滑出美丽弧线，舞龙、空竹、彩带等花式技巧轮番上阵。这

其中，最引人注目的还是满头白发的“轮滑老顽童”——89岁

的许国铭。

运动融入生活 穿着轮滑赶公交

“我还有 6 个月就 90 岁

了！”许国铭笑着说，自己从小

就有轮滑基础，退休后重拾这

项运动，一滑便一发不可收拾，

坚持了40多年。

轮滑鞋一穿，很难想象他

已年近九旬。无论是和大家一

起前后扶腰做“小火车”滑行动

作，还是跟队友玩起“比翼双

飞”的双人滑，或是边扭脖子边

滑行，许国铭的脸上始终洋溢

着灿烂的笑容。

年轻时，许国铭还喜欢游

泳、骑车、爬山，随着年龄增长，

只剩轮滑还一如既往地坚持

着。轮滑对于很多人来说，尚

且是一项不敢轻易尝试的高

难度运动，但许国铭却把它当

成代步的妙招。他回忆，60多

岁时还经常穿着轮滑鞋赶公

交、高铁。“小年轻见了都很佩

服我。”当时马路边、候车厅，

随处都成了他展示轮滑技术

的舞台。

轮滑带来的不止健康 还有快乐和无限可能

回忆起往事的老爷子侃

侃而谈，他坦言，现在年纪越

来越大，要以安全第一，所以

高难度动作做得少了，但快乐

只增不减。

轮滑带给他的除了健康的

身体、乐观的心态，还有一群志

同道合的朋友。2008年，杭州

西湖中老年轮滑队在许国铭等

人的组织下成立。许国铭表

示，跟年轻人玩在一起，自己也

年轻了不少，心情也更加愉悦

了，现在每周至少有三天都会

赶来跟大家一起玩轮滑。

明 年 将 迎 来 90 岁 的 许

国 铭 ，依 然 没 有 止 步 的 想

法，他笃定地说：“只要我还

能 走 路 ，我 就 要 轮 滑 ，滑 到

99 岁还要继续坚持，争取滑

到 100 岁！”

89岁的“轮滑老顽童”成全民健身宣传员

作为杭州西湖中老年轮

滑队年龄最大的队员、创始

人之一，许国铭也成为了许

多队员的“偶像”，其中就包

括现任队长的骆陈法。“许国

铭是老年人的标杆，89 岁的

高龄还能活出生命的亮点，

有如此热爱体育的精神，鼓

舞更多中老年人和年轻人参

与这项运动。”

骆陈法告诉记者，杭州西

湖中老年轮滑队的口号是“轮

滑迎亚运，健康老年人共享”，

除了周四的“溜溜节”，杭州西

湖中老年轮滑队每天都会活跃

在西湖三公园一带，通过自己

的方式参与全民健身、迎接杭

州亚运会，向更多人传达轮滑

运动的魅力。

从这群“追风老小孩”的

身上，可以看到轮滑不只是

一项运动，更是一种精神，一

种超越自我、人生不设限的

挑战精神。


