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观点

传统节点掀起
老年健身热潮

今年春节期间，青岛市民
俗体育协会的成员参加了多
场民俗特色表演。传统节日
是中华优秀传统文化的历史
积淀，是中华民族精神和情感
传承的重要载体。各式各样
创新的民俗体育活动，形式不
同，主题各异，但却承载着中
华民族文化精神，在春节的活
动舞台上，绽放出了属于自己
的光彩。

青岛市民俗体育协会成
立 25 年，下设若干分支，比如
空竹分会、毽球分会、武术分
会、健身鞭分会、舞龙分会、陀
螺专业委员会等。传统体育
的文化积淀是经过成百上千
年的积累形成的，它是历史的
见证更是生活的升华。随着
时间的推移和社会的进步，也
时刻提醒我们应该继承和发
扬优秀的传统，保留独特的地
方体育文化特色，同时还要不
断挖掘民俗体育文化的新内
涵，只有这样才能更加紧跟时
代节奏，保持体育文化传统性
和先进性的结合，也只有这样
才能为更多的人所接受，才能
有一个更好的发展空间。

比如今年春节期间深受
大家喜爱的健身鞭运动，是一
项兼顾全身的有氧运动，尤其
是对颈肩部位，能够有突出的
锻炼效果。而且健身鞭项目
老少皆宜，上到八九十岁的老
人，下至五六岁的孩童，都可
以抡起鞭子，甩上几下，强身
健体。健身龙是一个新兴的
运动项目，通过人和龙的结合
互为动静，人龙一体，要想把
健身龙舞动得好看，不单要有
十足的力气，还得调动各个关
节和具有敏锐的反应力，这样
舞起来的健身龙才好看优雅
又极具动感，因此，健身龙这
个项目锻炼身体的作用和健
身鞭有异曲同工之妙，舞动起
来大气舒展，彩龙上下翻飞，
动感十足，特别赏心悦目，而
舞动的人也在这一过程中得
到身心的全面锻炼。
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“群雄争霸 武动市北”非遗武术大
会、“七彩花海”民俗展演、新春游市北、
文化大踩街……今年春节，各区市都上演
了热热闹闹的民俗活动，在许多民俗活动
现场，经常能看见老年人的身影：他们精
神抖擞自信昂扬地扭起大秧歌、甩响健身
鞭、舞起健身龙……他们快乐又健康的
过年方式，既给春节增添了浓浓的年味，
又绽放出自己的光彩。

“咚锵咚锵咚咚锵”正月十五上午，在热闹的锣鼓
声中，黄绪珊带领着市民俗体协秧歌队的成员，一大
早就来到演出场地，做着表演前的准备工作。秧歌队
的48名成员身着色彩鲜艳的服装，扭起了欢快的秧
歌，她们个个精神饱满，动作整齐划一，飞舞的彩绸、
轻盈的舞姿、灿烂的笑容、专注的表演、铿锵有力的节
奏，热烈的气氛感染着现场的每一个人。围观的市民
纷纷掏出手机，记录下这精彩喜庆的瞬间。

今年59岁的黄绪珊是市民俗体协理事，秧歌队
的负责人，“我们秧歌队春节期间几乎每天都有演出，
只要我们一出场，绝对是全场的焦点，老人小孩都喜
欢我们的秧歌表演，表演现场经常是被围得水泄不

通，大家争着和我们合影。”黄绪珊笑着说。“秧歌队里的
‘反串’都是男扮女装，他们化妆一次需要两三个小时。
冬天室外温度在零摄氏度以下，人们都穿着羽绒服全副
武装还会冻得瑟瑟发抖，而我们的队员穿着的表演服都
很单薄，还不能戴手套，但只要音乐鼓点一响起来，大家
跟着节奏做动作，脸上始终保持着灿烂的笑容。有时候
室外零下10多度，我们穿着表演服装扭上两个多小时
一点不觉得冷，甚至还会出汗。”黄绪珊说。黄绪珊的爱
人是秧歌队的主力队员，特别喜欢扭秧歌，每天晚上，爱
人和他都会到小区广场上扭上两个小时。他的爱人负
责教大家扭秧歌，他负责做好后勤保障。“对于我们每个
人来说，开心比什么都重要。”黄绪珊说。

今年春节，陈俊堂几乎每天都很忙，正月初一组织
大家排练健身鞭、健身龙，其他时间带领大家参加各种
民俗展演。在正月初九的广场展演上，陈俊堂和他的队
友们熟练地“舞龙”，伴随着动感欢快的音乐，十多条五
彩斑斓的“健身龙”上下翻腾，在阳光的照射下划出一道
道耀眼的光带，仿若真龙出海，博得观众阵阵掌声。

“春节这段时间的确是挺忙的，不过忙得很开心。”
说这话的陈俊堂是市民俗体协健身鞭分会的副会长。

“健身龙是在传统舞龙基础上创新改进而来的一项老
少皆宜的体育健身运动，舞龙的关键在于手腕发力，随
着手部动作的变化，加上脚部的灵活运动，可以展示出
多种姿势，最主要的动作包括大八字、小八字、背龙、跨
龙，舞龙者赋予了这些七彩绸缎新的‘生命’，给人带来

视觉享受的同时，也能锻炼到全身。”在练习健身龙、健
身鞭的队伍中，52岁的陈俊堂笑称自己是团队里的“年轻
人”，因为队友们的年龄大都比他大。

除了会舞“健身龙”，陈俊堂的另一大爱好是甩健身
鞭。说起健身鞭运动，陈俊堂侃侃而谈。“我们表演用的
健身鞭是不锈钢材质，长两米，重量在一斤半左右，一套
健身鞭动作打下来，时长在一分钟左右，最长也就是三分
钟。”陈俊堂告诉记者，他是2016年开始接触健身鞭这项
运动的，“我们家住六楼，以前我爬楼梯回家总是累得气
喘吁吁，现在一口气上六楼一点事都没有，身体的变化让
我彻底迷上了这项运动，一天不练就浑身不舒服。”“回
马三枪”“凤凰三点头”“回头望月”……健身鞭的每个
动作都有个好听的名字。

春节期间很多人都是和家人在一起，嗑着瓜子看
电视，但对于66岁的刘书斋来说，春节期间跟着大伙一
起参加表演比什么都重要。

刘书斋算得上是健身鞭团队里的新人，他是从去
年6月份才开始接触健身鞭这项运动的。“我之前去公
园，看有人在练健身鞭，觉得挺有意思的，我就跟着一
起学，练到现在我感觉非常迷恋这项运动了。”刘书斋
告诉记者，他家住在虎山附近，每天早晨他跟着老师一
起去山上练习套路，晚上还要再接着练习，“我觉得这
是项很有力量的运动，最主要的是我跟着市民俗体协
参加了几次活动，表演的时候观众反响很热烈，台下掌
声不断，这让我很有自豪感。”刘书斋笑着说。“我参加

团队的时间短，所以我需要多加练习，尽量缩短和队友间
的距离，能参加的我就上台表演，参加不了我就在台下做
好后勤工作，有个事干心里可高兴了，跟大家在一起能够
交到新朋友，感觉心态都年轻了。”说起自己的收获，刘书
斋乐得合不拢嘴。

刘书斋说他接触健身鞭这项运动之前，自己的退休
生活比较“安静”，每天吃完饭就到小区广场上找人下象
棋，“就像上班一样，到点去下棋，到点回家吃饭，到点再
去找人下棋，时间久了肚子也变大了，身体变得有些肥
胖。”自从参加健身鞭运动后，他身体的变化非常明显，浑
身变得轻松了许多。“出去参加一项运动，这样对自己的
身体非常有益。”用他自己的话说是“谁活动谁受益。”

出场人物：黄绪珊 59岁

民俗体协理事、秧歌队队长
正月十五秧歌扭起来

出场人物：陈俊堂 52岁

民俗体协健身鞭分会副会长
“游龙出海”为生活“叫好”

出场人物：刘书斋 66岁

民俗体协健身鞭分会成员
健身鞭舞出“精气神”

健身龙表演队员们合影。

秧歌队表演受欢迎

崔振华 青岛市民
俗体育协会会长
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