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@嘉兴
本报讯 近日，嘉兴市第六届

老年人运动会首项赛事——飞镖

交流（竞赛）举办，由市五县三区

老年体协、市老年体协直属分会

（俱乐部）组队的17支代表队130
余名飞镖爱好者参加。

（通讯员 方 丽）

@文成
本报讯 近日，2024年温州市

老年人木球交流比赛在文成县百

丈漈镇举行，来自各县（市、区）和市

直部门老年人体协的15支队伍共

200余人参加。 （通讯员 林靖凯）

@台州路桥
本报讯 近日，2024 年台州

路 桥 区 老 年 人 中 国 象 棋 交 流

活动举行，来自全区各镇（街

道）的 40 多位象棋爱好者以棋

会友。

（通讯员 陆 琪）

@舟山定海
本报讯 近日，舟山定海区

老体协组织健身骨干开展技能

培训，来自全区各镇、街道及区

直属老年体协共 160 余位学员

参加。

（通讯员 周 鼎）

航天人变身邻里健身“大家长”
累计志愿服务上万小时

本报记者 洪 漩

今年65岁的李水月是杭州拱

墅区户外体育协会成员、长乐苑

社区的社会体育指导员，也是一

名红十字志愿者。平时，她不是

忙着带领大家锻炼身体，就是在

志愿服务。

退休前，李水月是一位航天

科技工作者，曾获评全国妇联三

八红旗手。“以前在恒温环境中

工作，经常加班，身体素质不太

好。”李水月打趣，“退休之前人

家问我去哪儿，我常常说‘配药

去 ’。 现 在 的 回 答 则 是‘ 健 身

去。做志愿服务去。’”退休后，

李水月有意识地加强身体锻炼，

参加了杭州拱墅区户外体育协会

组织的徒步、跳绳、长跑、登山等

各项活动。在这一过程中，她的

身体各项指标逐渐趋于正常数

值，也渐渐地从参与者变成组织

者，成了团队骨干，组织大家参

与运动，并带领企退活动小组外

出参赛，屡获佳绩。

位于长乐苑社区便民一条街

上的社会体育指导员体育志愿服

务湖墅工作站，是李水月和伙伴

们的“根据地”，摆满荣誉证书和

奖杯。这间小屋也兼具道具室功

能，飞镖靶、趣味足球训练网、投

掷飞盘架等体育器械遍地，其中

还有李水月用获评优秀指导员所

得奖金采购的设备，“健身道具比

较多，如果外出参加的活动规模

较大，我们需要叫个车拉过去。”

李水月说。

除了带着大家健身外，李水

月及其团队还常出现在卖鱼桥小

学文汇校区的操场旁，在学校体

育场地对外开放时开展志愿服

务。“工作日是早上 1小时，晚上 2
小时，周末及节假日则是全天8小

时。”如今，学校体育场地（馆）向

社会开放工作实现数字化运行，

李水月和伙伴们熟练指导新用户

办理入校健身流程，“在浙里办

APP 或杭州市民卡 APP 上搜索

‘校园健身’，查询学校开放信息，

登记预约场地，以后再来刷脸就

可以了。”为更好地服务前来健身

的市民，李水月还考取了红十字

救护证，“紧急情况采取初步急救

措施，尽可能为专业医务人员救

治患者赢得宝贵时间。”

这些年李水月参加志愿活动

一千余场，志愿服务时间累计上

万小时。“虽然辛苦，但快乐，很有

成就感。”李水月感慨道。

赛为媒 牌为桥
近日，绍兴市老年人象棋、围棋、桥牌交流活动在上虞举行，来自全市各区

(市、县)、市直机关老年体协共8个代表队的百余名运动员参与。

通讯员 邵 书

“上个月学雷锋日、三八妇女节我们组织了不同形式的体育活

动，这两天又有社区请我们去动员居民健身。”刚一见面，没有过多

寒暄，李水月就与记者说起她最近的工作安排。

加入体育社团，打造“健康生活圈”
如今，随着老年人对身体健康愈加重视，加入体育社团成为众

多老人退休之后的选择，在强身健体的同时，也找到了志同道合的

健身“搭子”，形成了自己的健康生活圈，实现老有所乐。

“热闹”太极队促进邻里感情

4月9日，伴随天清晨的第一

缕阳光，杭州市临平上环桥社区

太极队的队员们在社区的一个小

广场上气定神闲地打着太极。乐

曲声悠扬缓慢，队员们动作柔和、

姿态优雅，他们或“白鹤展翅”，或

“金鸡独立”，一招一式舒缓自然、

虚实分明，流畅如云、专注至极。

杭州市临平上环桥社区太极

队由社区退休居民组成，他们以

太极拳为纽带，积极参与各类活

动和比赛，不久前刚刚在市里获

得二等奖。“看似招式简单，背后

是队员们经年累月的练习。”太极

队公益老师宋英说。练习的过程

中，宋英会认真地指导每一位队

员，细致讲解动作要领，纠正不当

之处。谈及太极拳带来的益处，

队员们感慨万千。今年已 63岁

的张根花就是太极拳的受益者，

她说：“自练习太极拳后，睡眠质

量也改善了不少。”

练习太极拳不仅能强身健

体，身心得到深度放松，为退休的

老年朋友们营造了一个“老有所

乐”的健康生活圈。“上环桥社区

虽然比较新，但老年人的数量并

不少，刚搬来的时候，生活方式比

较单一。”上环桥社区相关负责人

说，包括太极队在内的多种体育

社团的成立，给老人们找了一个

好去处。“热热闹闹的体育社团，

不仅激发了居民强身健体的热

情，更增强了社区凝聚力，促进了

邻里感情，丰富了社区居民的精

神文化生活。”

“魅力”健身操愉悦身心

在金华市区三江街道文化

站，每逢周三、周六都会有一队退

休老人伴着音乐翩翩起舞，他们

身姿矫健、神采飞扬——他们是

“魅力快乐族”健身操队成员。

“魅力快乐家族”创始人何

唯，是金华市健身操协会的理

事。“‘魅力快乐族’有近 50名队

员，大家通过体育舞蹈强身健

体。”家住满庭芳小区的何建军，

退休后就一直在家帮女儿带孩

子，去年加入健身操队，经过一年

的“集训”，生活状态有了很大变

化，原来的腰酸腿疼少了，健康运

动逐渐成为生活重心。今年 74
岁的黄方运是队伍中的老前辈，

他每天早起习拳舞剑，跳健身

操。他说，跟着健身“搭子”一起

锻炼身体，生活变得有滋有味，不

仅可以强身健体，还能遇到很多

志同道合的朋友。

（通讯员 吕 丽 方令航）


