
连日来，青田县腊口镇文化礼堂热闹非凡，一众老艺人正在制作市、县级非遗项目——石帆

板龙。据悉，该龙特地为即将到来的农历龙年而制作，板龙共有128节，全长约200米。老艺人

表示，自己身子骨硬朗，做好了还要当一回主角，将团结的精神代代相传。
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古稀老人分享“冻龄秘籍”：运动是最好的保养

伴随着悠扬的音乐，成员们动作

柔并悠然、整齐划一，连日来，在风景

如画的遂昌县大柘健身公园里，总有

一群人在练习太极拳、太极剑、功夫

扇等。他们是遂昌县大柘老年健身

队太极养生班的成员。

“自组建太极养生班以来，我们

的队伍日益壮大。”大柘老年健身队

太极养生班班长张永清介绍，成员均

是来自大柘镇周边的村民，60多人每

天坚持训练，“太极养生班的成立让

我们真正做到了老有所乐，日子越过

越开心。”

据介绍，遂昌县大柘老年健身

队由县成人文化技术教育中心学校

大柘分校组建，下设老年太极拳、老

年广场舞和老年交谊舞三个班。三

年来，共有 150 余人参加健身队学

习活动。

“我们日常利用镇、村文化礼堂

以及小镇公园开展活动，并长期聘请

浙江开放大学遂昌学院教师进行指

导教学。”县成人文化技术教育中心

学校大柘分校校长雷春芳说，学校从

老年朋友的兴趣和需求出发，陆续开

设了广场舞、民族舞、杨氏太极拳等

特色文体课程，不断增强老年人的幸

福感和获得感。值得一提的是，在前

不久公布的 2023年省老有所学优质

老年学习社团名单中，遂昌县大柘老

年健身队位列其中。

（通讯员 刘烨恒 朱 敏 李慧敏）

@杭州富阳
本报讯 近日，杭州市富阳

区中老年健身球操俱乐部召开

总结会。区老年人体育协会负

责人、健身球操俱乐部班子成

员，乡镇（街道）、村（社区）、运动

队共60多名骨干参加。

（通讯员 鲍学红）

@淳安
本报讯 近日，淳安县老年

体育工作会议暨嗒嗒球培训交

流活动举行，县老体协四届理

事成员和成员单位、表彰对象

及老体协各项目负责人等 45人

参加。

（通讯员 谢 平 徐兰花）

@温州瓯海
本报讯 近 日 ，温 州 市 直

老干部“迎龙年杯”钓鱼比赛

在瓯海区仙岩镇星光竞技垂

钓 中 心 举 行 。 比 赛 现 场 设 1
个竞技塘，共 40 余名社员挥

杆竞技。

（通讯员 张楚林）

如今，运动健身已成为越来越多老年人的热爱，他们开始的缘由不尽相同，但带来的益处都几近相同。运

动让他们拥有更强健的身体，享受更幸福快乐的晚年生活。

遂昌老年体育课堂
添彩银龄生活

“撸铁奶奶”成健身房“资深女神”

近日，在海宁市区一健身馆，

一位满头白发的“撸铁奶奶”吸引

了众多人的注目。她叫顾金玉，

今年 72 岁，在专业教练的指导

下，高位下拉、引体向上、坐姿推

肩等器械项目，全都不在话下。

“手握在这个位置，手肘要往下，

不要往外。”健身教练稍作点拨，

顾金玉很快就掌握了器械要领。

“我们一般不建议65周岁以

上的人操作这些健身器械，但顾

姐姐是个例外。”健身教练丁茜

茜介绍，在这里，大家都很习惯

地称顾金玉为“姐姐”，顾金玉每

天都来健身房锻炼，风雨无阻，

身体的柔软度和强大的核心力

量更是惊呆一众年轻人。

为什么会走进健身房？顾

金玉说，自己30多岁的时候突然

病了，医生说可能会瘫痪。除了

积极配合治疗，她开始练气功、

打太极、学柔力球，身体机能渐

渐有了好转。可在2008年时，先

生的突然过世又让她陷入消沉，

为了振作起来，顾金玉去老年大

学报了瑜伽班。“只要你热爱运

动，不管几岁开始都不算晚。”今

天空中瑜伽，明天普拉提，这样

的强度放在普通年轻人身上都

已经算是“拉满”了，但对于顾金

玉来说却是日常。让她印象深

刻的是有一次，为了上自己感兴

趣的课程，她一天之内跑了 6个

地方，上了6节课。

常年健身带来的益处不言

而喻。“脂肪肝没有了，心脏也得

到了改善。”对于顾金玉来说，最

大的受益是内心的丰盈，“走进

健身房，和年轻人们一起，我就

觉得很有活力，充满了能量。”如

今，她也获得了家里人的极大支

持，孩子们都把她当成榜样。“小

孙女还邀请我去她学校里表演

瑜伽，反响特别好。”

“我希望自己能练得更好一

些，也希望通过自己的经历告诉

大家，你在开始运动的那一刻就

‘冻龄’了。”

自律老人当选瑜伽班“尖子生”

一身休闲红衣，一双黑色布

鞋，古稀之年的她头发花白，但

骨子硬朗，面颊红润。近日，在

海宁市黄湾镇上一家五金店里，

“瑜伽奶奶”翟水珍掏出一张瑜

伽垫，各式高难度瑜伽动作，她

不在话下。

“平时我帮侄子看店，有

时还会帮他送货。”一大箱五

金 器 材 ，她 一 口 气 便 搬 上 了

车，不紧不慢地送往目的地。

这 是 翟 水 珍 的 日 常 ，而 每 周

一 、周 四 晚 去 黄 湾 社 区 练 瑜

伽，也是她的日常。

翟水珍与瑜伽的结缘，要从

2022年3月说起。“当,时，抱着试

试看的心态和朋友一起去社区

练瑜伽。”翟水珍的到来，不仅让

全班学员为之一惊，更是让瑜伽

老师严芬华刚感到惊讶：“她是

班上年纪最大的，又没有瑜伽基

础。”但让严芬华意外的是，每次

教新动作，翟水珍总能很快领悟

到，做得也很标准，算是班上的

“尖子生”。

问及练瑜伽最难的部分是

什么时，翟水珍不假思索地回答

了两个字：坚持。“刚开始练的时

候，会觉得难为情，而且有些动

作做不到位，第二天浑身痛，但

现在好多了。”翟水珍说，有些年

轻人今天练了明天觉得浑身酸

痛就不来了，但她会告诉自己，

今天没做到位的动作，明天继续

练，总能练好。

“我们不是说‘筋长一寸，寿

长十年’吗，瑜伽就可以把筋打

开，是一项适合我们老年人的运

动。”翟水珍笑着表示，练瑜伽近

一年多时间，从手臂都伸不直，

到劈叉、下犬式、船式样样行，整

个过程翟水珍是快乐的。对她

来说，瑜伽既是健康的福音，也

是精神食粮。

（通讯员 谢 君 俞旻星 章 添

高 杰 高弘宇 王璐姚）
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