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社区的八段锦课
成宝妈健身宝典
本报记者 高玲玲

意守丹田，宁静心神……伴

随舒缓的音乐，嘉兴高新区（高照

街道）秀清社区的舞蹈房里，30
位居民列队而站，跟随老师的口

诀，学习八段锦的基本动作要

领。6 月 26 日，秀清社区“益起

学”夜校八段锦教学课正在进行。

课堂上，国家一级社会体育

指导员陈荣亮根据不同学员的基

本情况，耐心地将每一个动作步

法、手形及手法，逐一进行分解教

学，讲解动作要领。“在做动作的

时候要放松，马步要扎稳，膝盖与

脚尖方向一致，不要内扣或者外

展……”

“八段锦课程一共设置了八

节课，每周一次。”秀青社区居委

会委员崔莉华说，社区夜校 4月

份开班以来，八段锦课程最受欢

迎，报名开放后不到 10分钟，30
个名额就被抢完了，“宝妈”学员

最多，有20个左右。

开班之前，秀清社区网格员

进行了大量走访，了解居民的想

法，“不少宝妈反映，想学点简单

的健身动作，利用碎片时间锻炼

下身体。”在咨询了专业人员的

意见后，社区携手高照街道成人

技术学校，将“八段锦”作为运动

健身项目纳入社区“益起学”夜校

课程。

“八段锦动作不多也不难，一

套完整动作练下来，身上微微出

汗，很舒服。”学员岳女士说，在线

下跟着老师学要比在网上看视频

自学好很多，不仅动作学得精细，

老师指导和纠正到位，遇到问题

还能一对一答疑。

除此之外，秀清社区也将进

一步整合各方资源，打造适合青

年群体的技能培训、公益讲堂、文

化乐民、生活技能、体育健身等多

元化课堂。

拈支穿云箭，岛城95后弓箭手“用爱发电”

一

网
无
前

近日，台州市路桥区第四届全民健身大赛网球邀请赛开赛，本次比赛分精英、大师两个组别，采用

双打的方式进行，来自路桥区各行各业的50多位业余网球选手参加了比赛。 通讯员 陈桂春

一打就“上瘾”，门球锦标赛爷爷奶奶唱主角
本报记者 孔乐佳

场外大雨瓢泼，场内门球火

热。 6 月 27 日，杭州市门球锦

标赛在临平区一馆三中心门球

场拉开帷幕。在当天打响的乙

级组的比赛中，记者注意到，现

场过半的运动员都是白发苍苍

的老年人，但打起球来精气神

十足。

八旬白发奶奶彭果清是“新

杭州人”，8年前来到杭州定居后

便在孙女的推荐下接触门球运

动，彼时初来乍到的她并没有什

么朋友，门球就像一位“引路人”，

让她结识了一群志同道合的本地

球友，也使她感受到了这座城市

的温暖。

“羽毛球、乒乓球的运动量太

大，门球是对老年人最友好的运

动项目，动起来的同时还能感受

到快乐。”彭果清告诉记者，打门

球使我越来越健康、快乐。现在

家人都很支持。

彭果清家住拱墅区，省黄龙

体育中心的门球场是自己的“根

据地”，几乎天天都会去门球场

“报道”。打了8年门球，她也见证

了门球运动越来越受欢迎，黄龙

门球场特别热闹，有时候甚至排

不上队，除了老年人，也有越来越

多的小孩和年轻人加入这项运

动。彭奶奶希望杭州能多建几处

门球场，让更多人体验门球运动

的快乐。

即将 80 岁的傅有根已有 14
年球龄，回忆起第一次接触门球

还是 2005年。“那时候我刚退休，

就去门球场看别人打球。”做了

几年观众后，傅有根萌生了“从

观众变成运动员”的想法，因此

也加入了门球运动。他还向记

者展示了自己的球场“百宝箱”，

里面放着门球杆和一篮门球。

“打门球之后我的作息非常规

律，每天早上 7 点打到 10 点半，

午休后再来‘泡’在门球场。”傅

有根笑称自己在门球场的时间

比在家还要长，坚持打门球让他

养成了规律的作息和运动的习

惯，身体更健康了。“这个运动健

康又好玩，一打就‘上瘾’。”

杭州市门球运动协会负责

人介绍，本次比赛特地将竞赛地

下沉到基层，践行“门球下基层”

行动，使更多人了解、认识并接

触门球运动。值得一提的是，第

八届亚洲门球锦标赛将于今年

11月在杭州举办，届时将有来自

亚洲各地的门球高手来杭切磋，

为杭州打造赛事之城贡献一份

力量。

今年27岁的张煜祯是舟山平

阳浦人。别看他年纪轻，张煜祯已

有 6年的“箭龄”。当年第一次触

“箭”，他就无法自拔地爱上了传统

弓箭这种运动项目。如今，他把爱

好变成职业，开了一家箭馆，还带着

56名学员一起射箭。他希望舟山能

组建自己的市射箭队，形成浓厚的

射箭氛围，将传统射艺发扬光大。

首次触“箭”
对传统弓着迷

2018年，正在北京读大学的

张煜祯，趁着暑假去长沙旅游，偶

然看到一间箭馆，便抱着尝试一

下的心情走了进去。张煜祯回

忆，当他上完第一支箭并射出去

之后，听着箭头穿破空气的声音

和弓弦震动的声音，他觉得那支

箭像飞越了古今一样，感觉特别

奇妙，“通过这把弓箭，我感觉和

古人进行了精神上的交流。”

自那天起，张煜祯便和中国

传统弓箭结下了不解之缘。回到

舟山后，他到处打听舟山的箭馆

或教射箭的老师，终于找到了舟

山市传统弓箭协会。加入当天他

就去了协会的射箭场地，结识了

很多志同道合的前辈。

大学毕业后，张煜祯在杭州找

了一份箭馆的兼职。也正是在那个

箭馆，他结识了很多“高手”，射艺愈

发精进。他也开始系统性学习弓箭

的发展史，深入感受弓箭文化。

为爱“发电”
梦想照进现实

2022年，因为热爱，张煜祯

在新城宝龙广场二期开了一家

“长风”箭馆。“我想尝试一下，

看能不能找到更多志同道合的

朋友，也想在舟山把弓箭这个

运动推广出去，让更多人接触

并了解它。”

“毫不夸张地说，现在国内

99%的箭馆都在亏损，老板们都

是在为爱‘发电’。”张煜祯笑着

说，尤其对舟山来说，射箭是一项

小众运动，至今馆里的固定会员

就只有 10多位，想赚钱很难。而

取名“长风”，就是希望这家箭馆

能熬过这个痛苦阶段，一直坚持

下去。

射箭看似简单，拉开弓就能

射出去，但想要射准却很难，射中

国传统弓尤其难，只要有一点偏

离，箭就会脱靶。“射箭就是不停

地求准的过程，而传统弓难射准，

因此很多人不喜欢。”张煜祯觉

得，这正是传统弓的魅力所在。

传授“射艺”
培养更多“射手”

目前，“长风”箭馆共有 10余

位固定会员，张煜祯经常和他们

一起交流射艺，带着他们出去比

赛。“长风”箭馆的荣誉墙上，挂满

了各种奖牌、奖状，都是这些年来

张煜祯和会员们“南征北战”的收

获，细数着荣誉墙上的奖牌、奖

状，张煜祯一脸自豪。

张煜祯还在箭馆里开了培

训班，让他欣喜的是汇集了 50多

名射箭的学员。未来，他想给箭

馆换个更大的场地，方便学员们

能有更长距离的练习度。

（通讯员 傅明燕）


