
本报讯 近日，乐清柳市镇

黄华关村锣鼓喧天热闹非凡，

“活力银发 精彩投壶”温州市活

力老人投壶巡回赛（柳市站）在

这里火热开赛，共有来自温州各

县市区的 29 支队伍共 150 名老

年选手参赛。

木箭投壶是古老传统的体

育竞技活动，具有较强的娱乐性

和趣味性，运动量不大，非常适

合老年人参与。参加本次投壶

比赛的选手们中有不少新手。

现场，一名67岁的“小李飞刀”吸

引了所有人的目光，他就是来自

乐清石帆街道老年协会代表队

的施国华，他表示，自己曾经练

过飞刀，一接触投壶就感觉得心

应手，才练了短短一周，就出了

五箭全中的好成绩，兴奋极了。

而作为本次赛事首站的柳市队

也以东道主的身份，特意派出四

支强队，队伍相关负责人介绍，

队伍中有不少投壶高手，平时都

是练飞镖的。

据了解，像这样别开生面的

趣味投壶赛事在温州还是首次，

不少老年人表示，通过这样的活

动，不仅感受到传统文化的魅

力，还进一步增强了身体的协调

性。温州市民政局老龄工作处

处长吴林烽表示，接下来，还有

四场投壶赛事将在温州各地举

办，投壶赛事的各项细则也将进

一步完善，希望能让更多老年人

参与进来，享受这项运动的魅力

及乐趣。

（通讯员 沈 颐）

乐清银龄族乐享投壶
“小李飞刀”亦来了

@杭州建德
本报讯 近日，建德市举办

中老年围棋交流活动举行，在91
场次的比赛中选手们沉浸在黑

白世界的画卷中，享受着对弈带

来的乐趣。

（通讯员 陈启浩）

@宁波奉化
本报讯 日前，宁波市奉化区

第二届运动会（老年部）暨宁波市

奉化区第二届老年人运动会兜球

比赛圆满收官。来自奉化区各镇

（街道）的9支代表队50余名运动

员齐聚一起，交流球技。

（通讯员 周 力）
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健身龙、抖空竹、放盘鹰……

余姚有群热爱传统体育的“70”后
本报记者 张 莺

88岁的韩荷英双手各舞动着一条

健身龙，72岁的叶惠淼手中的空竹上下

飞舞……在余姚市舜辰老年寓住着这

么一群热爱传统体育项目的“70后”，他

们每天都会聚在一起，抱团锻炼。

“我打门球有30多年了，还去上海、

中国香港等地打过比赛。”韩荷英说，在

这群健身伙伴中，自己年龄最长，除了门

球，平时她也会跟伙伴们一起做经络操、

健步走等，而最近则迷上了健身龙。

和传统舞龙不同，健身龙对老人

们来说更轻便，只要掌握了划 8字的

动作要领，任何人都能很快上手。据

了解，这个项目是公寓里一对来自银

川的夫妇带来的，虽然大家才接触了1
个多月，但迅速成为健身“新宠”，目前

已有各种不同长度的龙 5条，便于不

同水平的人开展练习。

今年72岁的叶惠淼是这支“70后”

健身队中年纪最小的，舞龙时会在龙头

上挂上一个空竹，空竹随着龙身飞舞，

“呼呼”声响，让整条龙显得格外灵动。

相较于接触尚短的舞龙，空竹可

是叶惠淼的拿手好戏。7年前，叶惠淼

看到有人在抖空竹，花样繁多，变化万

千，顿时来了兴趣。“空竹能提高大脑

的反应能力，锻炼四肢及肩背腰等身

体各部位的协调能力，可以防治颈椎

病，也能活络腰椎和四肢，是健身强体

的一个好项目。”叶惠淼坦言，自己学

习抖空竹是下了一番功夫的，“当时我

从网上下载抖空竹的视频，一遍遍播

放，一招一式跟着学，反复练，掌握要

领后，变花样也就不那么难了。”他自

豪地介绍，现在他已经学会了几十种

技法，把空竹抖出了“花”来。“就连体

重都越来越标准了。”叶惠淼笑道。

在叶惠淼老年公寓住处门口，除

了架子上摆满了不同大小的空竹，墙

上挂满了自制的各类大小不同的盘鹰

也吸引了记者的注意。盘鹰是一种可

以盘旋飞行的风筝，也是传统风筝中真

正的像形风筝，可以在无风甚至在室内

进行放飞。与其他传统风筝不同，放飞

盘鹰特别锻炼放飞者手眼的配合，是一

种健身和娱乐的好工具。

叶惠淼放盘鹰也有七八年时间

了。“前些年市里组织的一次风筝大会

上，出自一名教师之手的盘鹰风筝，激

起了我对盘鹰的兴趣。”在那之后，叶

惠淼通过网上定制的方式购买了盘鹰

风筝进行放飞。不过，盘鹰风筝价格

偏高且极易破损，一旦操作不当就会

摔破损坏。一开始，叶惠淼将损坏的

盘鹰风筝进行修补后重新使用，渐渐

地，他开始自己动手制作。劈竹篾青、

拗架子、糊宣纸……几年下来，叶惠淼

制作的盘鹰风筝已达上百件。“现在，

我几乎每天早上都要抖空竹、放盘鹰

两个小时，风雨无阻。午睡后就劈劈

竹篾青、糊糊风筝，每天的时间都排得

满满当当的。”

独乐乐不如众乐乐，叶惠淼还和伙

伴们把空竹带进了校园。“目前，在实验

小学和舜北小学都有开展空竹进校园活

动，我们每周去教一次。”叶惠淼说，小学

生学会抖空竹，运动的同时，还能提高注

意力，反过来会促进学习。“实验小学还开

设了空竹班，每个一年级的学生都有一个

空竹。”叶惠淼坦言，希望通过进小学讲课

等方式传授抖空竹技艺，让这些传统体育

项目后继有人，能够久久传承。

倒立唱《青藏高原》，杭州68岁“健美爷爷”火出圈
本报记者 高玲玲

近日，在 2024年杭州市第十八届

健身健美锦标赛中，一位头发花白的

选手引发关注，这位“健美爷爷”叫费

炳荣，今年68岁。

费炳荣参加的是 60公斤组别，对

于比赛成绩，他并不在意，“能和小年

轻们赛肌肉，已经很开心了。”最终，费

炳荣拿到了所在组别的第六名。赛

后，年轻人纷纷拉着他合影，有人和他

讨论健身心得，更有人感叹如此高龄

还能有如此的好身材。

实际上，费炳荣刚退休的时候身

体欠佳，“腰痛、耳鸣，尤其是经常眩

晕，严重的时候转个身头都晕得不

行。”费炳荣说，医生告诉他，这些很难

根治，让身体变好才是关键。从那个

时候开始，他下定决心锻炼身体，增强

体质。从简单的走路、跑步开始，经过

一段时间的坚持后，头晕耳鸣的症状

竟真的缓解了。尝到甜头的他自此将

运动作为了生活习惯。

随着身体逐渐强健，费炳荣开始

练起引体向上、人字旗、倒立、横劈叉、

侧劈叉等难度系数较高的健身动作。

为了科学锻炼身体，费炳荣上网搜视

频、看教程，琢磨适合自己的锻炼方法，

“年纪大了，练习任何一个动作进度都

很缓慢，我会慢慢感受身体的变化，只

要感觉越来越好，我就继续练。”在日复

一日的锻炼中，费炳荣的肌肉线条越来

越明显，这也为他之后参加健美比赛

打下了基础。

“我是在一次全民健身活动中被

一位健美教练发现的。”费炳荣笑谈自

己的“出道”经历。2022年桐庐第五届

健美健身锦标赛是费炳荣第一次参

赛，之后又陆续参加了几项大型赛事，

都取得了不错的成绩。“年纪大了，成

绩不重要，参与最重要。”

与其他年轻选手赛前准备不同，

赛前，费炳荣不会为了塑造肌肉线条

刻意调整饮食，也不会增加训练量。

他说，年轻选手赛前每天补充大量蛋

白质，还要进行专门的“脱脂脱水”准

备。像他这样的老年人，蛋白质过度

摄入会加重肾脏负担，甚至诱发一些

疾病，这违背了他健身的初衷。

另外，对于器械训练，费炳荣也不

会过分苛求，“我像日常一样练习引体

向上、俯卧撑，器械只用哑铃。”大型健

身器械肌肉塑形成效更快，但对老年人

来说，会对骨骼肌肉产生较大压力，不

利于身体健康。在本届健美大赛上，费

炳荣还表演了倒立唱歌的“绝活”。这

也是他这几年最得意的“训练成果”。

“刚开始只能唱一些简单的歌曲，现在

唱《青藏高原》也没啥问题了。”费炳荣

表示，退休后的生活每天都安排得满满

的，时间表是按照小时在排的。“就我自

己而言，运动让我的身体一天天变好，

脸上的皱纹都淡了很多。”。

掷同道合

近日，嘉兴市第六届老年人

运动会地掷球交流（竞赛）活动在

嘉兴职业技术学院地掷球馆举

行，由各县（市、区）老年体协、市

直属分会（俱乐部）组队的9个代

表队80余位地掷球爱好者参加。

通讯员 朱惠英


