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“流”动老年学堂 留下健康晚年
本报记者 高玲玲

“身体微微下蹲，重心移到右脚，左

脚向左迈开半步……”3月23日傍晚，

瑞安桐浦镇流动老年学堂热闹了起来，

来自桐浦镇的20多名中老年太极爱好

者早早集合，一起练习太极拳。

长期从事一线教育工作的郑蓓蕾

是桐浦镇老年学堂的发起人，“以前老

人们常常跟我说，羡慕城里的老年人

能跳广场舞、练太极拳，我就想把这样

的机会带到乡村呢？”2016年，郑蓓蕾

发起老年流动学堂，为桐浦镇老年朋

友服务。

为了满足老年人的需求，郑蓓蕾

利用周末和晚上的时间，引进专业团

队、走进各村的文化礼堂、篮球场甚

至公园，开展流动驻点教学，主要教

授适合老年人的太极和排舞。这一

新颖的课程形式得到了老年人的热

烈响应，课程名额常常供不应求。

2023年，在保留流动课程的基础上，

桐浦镇成立了老年学校，新增舞蹈

室、健身室等场所，提升老人运动场

地条件。“现在的教学方式是有集中，

有分赛，更灵活。”

在流动学堂，老年太极班是热门

课程，现已开设 3 期，累计培训学员

100人次。在当天的课程中，有不少

村民舞太极剑的动作不是很熟练，需

要观察着同伴的动作。“平时在村里晚

上没什么事做，听说练太极剑能锻炼

身体，就来试试。”村民老张说，站桩、

马步、弓步这些基础就要先学 4 周。

基础扎实了，就可以跟着老师学习一

整套动作了。

今年 60岁的卢永桃是桐浦村的

村民，练习太极剑 30多年了，他还精

通武式、杨式、陈式太极拳，以及刀、枪、

棍等。“以前我都是在家里，或者去镇里

的公园锻炼，自从村里有了流动学堂，

不仅和别人的交流多了起来，还有专业

的老师请来进行授课，学到了很多。”卢

永桃笑着说到，他有时候也会成为“老

师”，帮忙带领练习。

“我们希望通过培训教会一批人，

影响一群人，不断壮大人员队伍，也期

望有更多老年人参与进来。”郑蓓蕾

说，未来她还将继续自发开展各种活

动，丰富老年人生活。

衢州老年棋手齐对弈
本报讯 3 月 26 日，2025 年

衢州市老年人棋类交流活动在

开化县落下帷幕。比赛采用团

体赛形式，设置了象棋和围棋

两个项目，吸引了来自全市 10
支代表队的 85名老年棋手齐聚

一堂。

参赛选手宁梦良表示：“衢

州市老年人棋类交流活动每年

一次，我们老年人都很高兴来

参加，不仅可以多交朋友，同时

棋友之间加强切磋。”工作人员

徐文耀介绍道，通过这次活动

让当地老年人群体之间有了更

多交流，提升他们晚年生活的

幸福感、满足感。

本次活动的举办，进一步推

动了衢州市老年人体育事业的

发展，助力“健康衢州”建设，也

引领更多老年人参与到中国象

棋、围棋项目中，丰富了老年人

的精神文化生活，展现了老年人

积极向上的精神风貌。

（通讯员 张启航 张顺全）

金华推广婺韵广播操
本报讯 近日，2025 年浙江

省老年人婺韵广播体操教练

员培训班在金华开班授课，来

自全省各地、市的近 150 名老

年体育健身爱好者参加。

婺韵广播操是以婺剧名曲

为基本曲调，参照婺剧基本动

作创编而成的一套极具金华特

色的广播操。从最初的第一套

到现在改进后的第二套，婺韵

广播操从动作、节拍、音乐等方

面都作了进一步完善，深受老

年人喜爱。

“婺韵广播操动作很优美，

我们好好学，回去后做好推广，

让更多人学到这套广播操。”来

自衢州的一名学员说。

省老年人体育协会常务副

主席扬平原介绍，婺韵广播体操

动作刚柔相济，且节奏舒缓，非

常适合老年人群常年锻炼。他

表示，希望通过此次培训，让这

套老年朋友们喜闻乐见的广播

体操走出金华，推向全省，推向

全国。接下来，金华市老体协

将带动更多老年朋友了解、学

习婺韵广播操，进一步激发全

民健身的意识，提高老年人的

健康素养，同时也让婺剧文化

得以传承和创新发展。

（通讯员 方 璟）

梁尧芬：声声腰鼓打出“俏夕阳”
本报记者 洪 漩

带着腰鼓姐妹寻组织

梁尧芬曾是杭州市木材厂的一名

会计，因为年轻时就喜欢跳舞，还曾是

单位文艺队的骨干成员。在她的倡议

下，厂里成立了腰鼓队。“那是20多年

前的事了。”那时，腰鼓队的训练与活

动都比较业余，直到一个周末经过吴

山广场时，她遇到了吴山天峰腰鼓队，

瞬间被迷得走不动道。她心里暗下决

心：我要加入她们。

梁尧芬告诉记者，杭州的腰鼓最

早是以吴山广场为据点发展壮大，“吴

山天峰腰鼓队就是杭州的老牌队伍，当

时那阵容、规模相当大，好威风。”

一心推动杭州腰鼓“版图”扩张

从事会计行业的梁尧芬，在退休

后依然很“吃香”，面对各种单位递来

的返聘邀请，她都一一婉拒，“一门心

思扑在腰鼓上。”

梁尧芬一边在居住的紫阳街道

招募队员，成立凤凰腰鼓队；一边

她和一众腰鼓爱好者努力，在 2009
年正式成立起杭州市健身腰鼓协

会。现在，协会的腰鼓达人遍布杭

城各个区、县（市），成员人数多达

3000人。

“凤凰腰鼓队里的姐妹们基本都

是60至80岁的退休人士，保持健康的

生活状态非常重要，而参与腰鼓这类

运动，正好能活络筋骨。”梁尧芬表示，

好多成员自从练了腰鼓，肩周炎、颈椎

病也得到了改善，生活质量也随之提

高。“现在很多人出门旅游都随身带上

腰鼓。”

多元融合将腰鼓玩出新意

作为协会的中坚力量，梁尧芬充

分发挥起纽带作用，让大家结合腰鼓

各展所长，不仅玩出创意，玩出名堂。

“我们结合各种主题，用杭州话编快

板，并融入腰鼓表演，深受大家喜欢。”

值得一提的是，就在杭州亚运会期间，

梁尧芬还把基本英文口语、快板和腰

鼓结合起来，以新式腰鼓的形式走街

串巷宣传亚运，拓宽了腰鼓队的“营业

领域”，既洋气又接地气。

梁尧芬告诉记者，如今协会每个

月都会举办一场大型腰鼓赛事活动，

为广大文艺爱好者及协会队员提供学

习和展示平台，增加协会的凝聚力和

文化影响力。

不仅如此，协会同时也积极深入

乡村社区开展文化走亲活动，“希望通

过我们的一技之长，为老人带去活

力。”梁尧芬说。

“咚锵、咚锵、咚咚锵”，每天晚上，位于杭

州上城区紫阳街道的凤凰腰鼓队都会在社区

的活动室里训练，队长梁尧芬精神矍铄，根本

看不出她今年已经 72 岁了。“我退休都 20 年

了，腰鼓更是打了快有 30 年。”梁尧芬不仅是

个老腰鼓迷，同时她也是杭州市健身腰鼓协会副会长兼秘书长。

精准“过关”
3 月 25 日，慈溪市老体协

举办了首届老年人地击球培训

班，吸引全市30余名老年朋友

参与，促进地击球健身项目的

推广普及的同时，丰富了老年

人体育健身活动。

通讯员 胡康东


