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随着全民健身观念不断深入人心，不少中老年朋友愈发感到体

育运动对于健康生活带来的积极影响，不少拥有运动技能、

热爱体育锻炼的老年人也自发成为当地社区街道的体育“领头羊”，他

们不仅是运动带头人，更是当地银龄居民的健康知心人。

@宁波
本报讯 6月 8日，2025年宁波市

全民健身中老年人乒乓球联谊赛在宁

波市全民健身指导中心乒乓球馆举

行，共有 100余名中老年乒乓球爱好

者和裁判员参与。 （通讯员 严 哲）

@杭州临安
本报讯 近日，杭州市临安区第八

届老年人运动会钓鱼比赛在临安区天

竹园举行，共14支队伍近百名老年垂

钓爱好者参加。 （通讯员 许爱惜）

@桐庐
本报讯 近日，“运动来浙里”杭

州桐庐县“浙商银行杯”老年门球邀

请赛在江北体育馆举行。杭州地区

16 支队，运动员、裁判员等 130 余人

以球会友。 （通讯员 王丽荣）

@绍兴柯桥
本报讯 6月 7日，绍兴柯桥区老

体协形体健美分会在栖湖公园举办

中老年户外走秀活动，共 100余名会

员参加。 （通讯员 孙嘉悦）

@常山
本报讯 6月 7日，常山县老年人

门球培训体验活动在天马街道金川社

区门球场举行，吸引了50多名老年人

参与。 （通讯员 郑德新）

六旬大妈“领舞”社区二十年

在武义县熟溪街道溪南社

区，有这样一位社区大妈，每天清

晨傍晚，总能在公园广场上看到

她活跃的身影，带着邻里街坊踏

着节拍舞动身姿，她叫仰笑勤，一

位年过六旬却充满活力的社区

“领舞者”。

这些年来，从一个人到一群

人，从一个社区到一座城，仰笑勤

不仅带动了社区居民的广场舞健

身热潮，也成为了当地社区治理

品牌“熟溪大妈”的骨干力量。

“我从 2006 年 开 始 跳 广 场

舞 ，当 时 关 节 不 太 好 ，杭 州 有

个亲戚推荐了佳木斯操，就这

样练上了。”仰笑勤说，最初主

要是为了锻炼身体，当时的广场

舞对大多数居民来说还是个新

鲜事物，自己也没想到能坚持这

么多年。

从武义湖畔公园起步，潘漠

华纪念广场、解放桥拥军公园、熟

溪桥头……很多公园广场上，都

留下了仰笑勤舞动的身影。从最

初磁带录音机到现在的蓝牙音

箱，仰笑勤的播放装备换了很多

套，每天早晚固定时间，她总是早

早地出现在场地上，连接设备、调

试音量，做好相关准备工作。

在仰笑勤的带动下，这些年，

越来越多社区居民加入到广场舞

队列中来，既有精神矍铄的老年

人，也有活力四射的年轻人。“刚

开始就我一个人，很多路过的人

会停下来看看，后来慢慢地有加

入进来。

除了强身健体，广场舞还让

仰笑勤成为当地小有名气的“熟

溪大妈”，将锻炼场地转化为社

区治理新阵地。社区开展公益

活动时，她和队员们利用锻炼间

隙向周边市民分发资料；遇到邻

里纠纷时，她又化身调解员，借

体育锻炼方式化解邻里矛盾。

在她的“领舞”下，越来越多的人

加入到社区治理和服务居民工

作中来。

“我们一起跳广场舞的居民，

很多一开始都不太熟，一起跳舞

时间长了，关系越来越融洽，社区

有活动一起参加，邻里之间有事一

起帮忙解决。”仰笑勤说，大家早晚

时间是“跳舞搭子”，白天是走街串

巷的“熟溪大妈”，只要社区有需

要、居民有需求，每个人都很乐意

做点贡献。

在仰笑勤看来，广场舞这项

运动既能放松身心、强身健体，也

能拉近邻里情感距离，希望有更

多的居民能参与进来，大家一起

为营造温馨和谐的社区氛围贡献

力量。

（通讯员 徐丽文 王文湛）

绍兴社区八段锦打造
家门口的“健康能量场”

本报讯 近日，绍兴越城区世纪

街社区“四季邻康社”举办“养生成

果展演”，银龄学员们展示八段锦学

习成果。

在八段锦养生运动的普及过程

中，由浙江农业商贸职业学院师生

与社区骨干组成的助教团，用亲切

方言阐释养生原理，并因人施教，持

续提供“一对一”精准指导，确保每

位学员动作到位，起到良好的健身

传播效果。

对于此次八段锦普及活动，世

纪街社区参与学习的学员们交口称

赞：“活动非常适合像老年群体，不

仅教会了我们科学健身方法，邻里

情谊也在轻松的运动氛围中更加和

谐，希望社区接下来能够举办更多

类似的活动，带领我们走上更多健

康之旅。”

世纪街社区相关负责人表示，此

次活动是社区打造“四季邻康社”，构

建“四时养生生态圈”的重要起点。项

目将遵循自然节律，相继推出符合时

令的“八段锦+”系列课程，为社区银龄

群体打造家门口的“健康能量场”。

（通讯员 王雪萍）

88岁“健身教练”有一批忠实粉丝

近段时间，在宁波市海曙区

鼓楼街道孝闻社区的“喜闻乐

见”生活馆，每天上午八点半，十

几名银龄学员准时报到，开启一

天的早晨运动模式。健身教练

陆立胜提着小音箱走进来，大家

默契地站成一排，行云流水般地

打起了太极拳。谁能想到，眼前

这位教练已经 88岁了，他身手敏

捷，中气十足。十多年来，陆立胜

每周一至周五把健康传递给社区

居民。

陈立胜不仅担任孝闻社区快

乐舞步队的队长和教练，还成为

全市柔力球普及推广的志愿者。

他带着学员们一招一式地练习，

队伍逐渐壮大，最多时有近千人

跟着学。

住在孝闻社区的傅英英今年

73岁，跟着陆立胜一起运动，改善

了虚弱的体质。傅英英回忆说：

“刚开始学的时候，觉得陆老师很

严格，但集体氛围很好，带动了我

坚持下来。”

十多年来，学员中年纪最大

的已有 89岁，平均年龄 70多岁，

陆立胜将训练“科目”换成了太极

拳、八段锦等节奏较慢的项目。

最近，他带着学员们学习太

极十三式，并通过线上直播的方

式，将太极拳集体学习视频分享

到网络，吸引了 2000 余人次参

与“云健身”活动。此外，他还

加入气功、舞蹈、健美操等动作

元素，让训练内容更加丰富多

样。一位参与学练的居民兴奋

地说道：“没有运动之前，我的

血糖值一直在 7 到 8 之间，现在

基本能控制在 6左右了，我还要

继续坚持。”

尽管已是耄耋之年，陆立胜

训练时一站就是一上午，也不觉

得累。在他看来，老年朋友想要

健康长寿，良好心态、健康饮食、

适当运动、充足睡眠缺一不可。

他也希望未来自己能够带动更多

中老年朋友走出家门，积极参与

健身活动。

银发乒将

日前，2025 年台

州市老年人乒乓球交

流活动在临海举行。

来自台州市各县（市、

区）、市直单位的10支

代表队 110 余名运动

员、教练员、裁判员及

工作人员以球会友，

充分展示各自乒乓技

能和水平。

通讯员 金学会

银龄运动带头人
居民健康知心人


