
杭州亚运会进入倒计时，“运动”“健身”成为热词。《2022 国民健

身趋势报告》显示，60岁以上的健身人群更喜爱户外健身，53.6%的老

年人认为体育健身有积极作用，68.5%的老年健身者曾得到科学健身

指导。“退休了去运动”，成老年人生活新风尚，运动点亮了他们的晚

年生活。
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近日，诸暨市陶朱

街道老年体协在陶朱文

化广场举行健身迎亚运

气排球邀请赛，12 支老

年女子气排球队近 120

名气排球爱好者切磋技

术，交流感情。

通讯员 方 圆

凌空过网

@杭州临安
本报讯 9月 3日，杭州临

安河桥镇老年体协举办亚运

主题曲《同爱同在》排舞培训

公益课，各行政村中老年排舞

骨干48人参加。

（通讯员 陈梅芳）

@仙居
本报讯 近日，仙居福应

街道老体协举行第五届老年

人运动会（广场舞）交流活

动，通过交流学习，相互促进

提高。

（通讯员 崔素琴）

@龙游
本报讯 2023年衢州市老

年人健身气功交流活动将于9
月 12 日在衢州举办，为展现

龙游老年人风采，龙游县老体

协组建了一支太极拳骨干队

伍，每天在梅仙太极拳馆集中

练习。

（通讯员 小 荷）

40年健走不停
运动促古稀老人身心俱健

近日，杭州古稀老人董柏

云收到了自己的体检报告，对

于报告结果，他很满意：“医生

看了我的体检报告，很赞赏，交

谈中得知我有每天快走 40分

钟的习惯，说我的健康与这个

习惯关系很大。”

董柏云坚持快走已有四十

多年。“那时才二十六七岁，很认

同‘生命在于运动’这句话。”董

柏云每天都起得比较早，在快走

前会拉伸一下，喝一杯温开水。

“我在郊外快走，空气新鲜，感觉

舒适、轻松、愉快。”董柏云说，除

此之外，每天不间断地坚持，可

以感受周围气候的变化，“春夏

秋冬，不同的季节，大自然会呈

现不同景观，置身其中，切身感

受大自然的神奇。”

在董柏云看来，坚持快走，

不仅仅是健身运动，也是一种

对意志和毅力的磨练，“多年的

快走我认识到，快走与快学有

着紧密联系。快走，走出健康

体魄，走出一个好心态，同时，

也促使我不停地读书学习。”董

柏云说，在步行中，精力充沛，

思维会变得更加活跃、敏捷。

董柏云表示，他想用自己

的经历去影响其他人，让更多

人加入到运动的队伍当中，“其

实每天花费的时间不长，重要

的是坚持。”

本报讯 安岭乡地处仙居

西南部，紧邻缙云县大洋镇，

海拔 450米，距县城 78公里，

是仙居县最偏远的一个乡。

为普及健身腰鼓，近日，仙居

县老年体协一行前往安岭乡

开展全国第二套健身腰鼓培

训活动。

在安岭乡文化礼堂，数十

名健身腰鼓爱好者打起欢快

的腰鼓对培训老师表示欢

迎。在随后的培训中，几位培

训老师为老人们讲解了基本

的动作要领，并手把手纠正他

们的打鼓动作。

据悉，仙居要在全县普及

健身腰鼓运动，让每个乡镇都

能组建起健身腰鼓队伍，“希

望参加 2023年全县农村文化

礼堂银龄文体系列（健身腰

鼓）大比拼活动时，一个都不

少。”仙居县老年体协副主席

王乃红说。

当天参加培训的健身腰

鼓爱好者在“学成”之后，还担

负着着组织各村健身腰鼓人

员一起“打鼓”的任务，“希望

全乡都能鼓动起来。”

（通讯员 陈燕燕）

动有所乐，点亮“夕阳”生活
通讯员 张文利 董柏云 本报记者 高玲玲

10年相聚不散
以柔力之美献“舞”亚运

每天早上，在迎亚运歌

曲《相 约 杭 州》的 优 美 旋 律

中，来自中国计量大学的 16
名柔力球爱好者，身着统一

亚运服饰，舞动着手里的柔

力球拍，小小的柔力球时而

妥帖靠在球拍上，时而跃到

半空中……

这是中国计量大学离退

休党委创作的短视频《相约

杭州，柔力球飞起来》中的画

面，视频于近日完成。视频

中参与表演的是该校银耀柔

力球队的队员，平均年龄 68
岁。视频中的动作由该队教

练 77 岁的姚美娟改编。创

作基调是相约杭州、相约亚

运，展示杭州人的热情和杭

州教师群体的独特风采。视

频内的歌曲由西湖区文化馆

选送，与画面十分契合，为片

子加分不少。

“我们这只队伍是2014年

初成立的，到现在已经有近 10
年时间，成员主要是学校的离

退休同志。”中国计量大学离

退休工作处处长范风华说。

“组织这支球队，想着退休后

能经常锻炼身体。”没想到，

这一坚持就是 10 年，每个星

期两次的排练时间，从来没

有人迟到，十年如一日。“最

开始，大家练习的场地是停

车场中一块小操场，后来学

校给腾出了一间活动室。”范

风华说，其实队员每次聚在

一起都不容易，很多人的车

程都超过一个小时。

目前，柔力球队有 20 多

名队员，虽然队员人数不多，

但 功 能 齐 全 ，有 队 长 、有 督

导、有教练，大家各司其职。

多年的运动习惯，让队员们

保持了身体和精神的“年轻

态”，“跟同龄人相比，队员们

不论在身体上还是精神面貌

上，看着都更精神。”十年间，

他们不只坚持定期练习，还

会参加学校的迎新晚会，省

高校各类文艺汇演，“收获了

很多掌声，坚定了大家继续

练习的决心。”

杭州亚运会临近，银耀

柔力球队也即将满 10 周年，

队员们就有了向亚运献礼的想

法。为拍好视频，球队邀请了

学校艺术与传播学院的专业老

师为他们拍摄。参与拍摄的

“演员”在拍摄之前，用了一个

多月的时间将动作练熟。为了

拍摄效果，西子湖畔、钱塘江

边、亚运公园都留下过老人们

认真“舞球”的身影。

腰鼓培训
走进仙居安岭


