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周日早晨，记者在沧口公园随处可见休
闲健身的老年人，广场舞、扇子舞、太极拳、太
极剑、健身操、八段锦……或伴着悠扬的乐曲
翩翩起舞，或气定神闲地打太极拳，或你来我
往挥动球拍打羽毛球。众多老年人在运动健
身中释放对生活的热爱、对健康的追求，为春
日的岛城增添了一道别样风景。

国家二级心理咨询师梁鑫告诉记者，随
着人们生活水平的提高，越来越多的老年人
意识到，如何才能让自己更健康，适当的体育
运动必不可少。健康不仅仅是没有身体疾
病，还要有完整的心理、生理状态和社会适应
能力。老年人身体健康，可以减轻家庭负担，
事关家庭和谐和社会稳定，同时也是国家繁
荣昌盛的标志。老年人健康分两部分，一是
身体健康，二是心理健康，而老年人参加体育
运动对身心健康好处多多。通过适宜的体育
运动，可以强身健体，预防疾病，参加群众性
体育运动，可以在锻炼身体的同时，结交很多
志同道合的朋友，老人们运动之余聊聊家常，
交流交流思想，可以避免孤独，有益于身心健
康，而健康才是老年人的幸福之源。

在梁鑫看来，适合老年人的运动有很多，
关键是鼓励老年人走出家门，到户外亲近自
然，老年人可以经常到公园散步，经常散步的
老人注意力以及记忆力都能提升，公园的空
气清新，环境舒畅，可以让大脑一些压力得到
释放。另外，老年人健身要注意，不要做剧烈
的运动，空腹的时候不要锻炼身体，不要穿皮
鞋锻炼，在睡眠不足的情况下，最好也不要锻
炼身体。
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脸色红润，身体硬朗，声音洪亮，聊天时，
不时会发出爽朗的笑声。孟范亮给人的第一
印象是青春未老、活力四射。“我之所以这么
快乐，是因为能天天带着老年朋友一起

‘玩’。”今年70岁的孟范亮特别擅长健身球和
手杖操，每天早晨在沧口公园，都能见到他锻
炼的身影。作为李沧区老年体协男子健身球
队和手杖操队的队员兼主教练，最近一段时
间，他和队友们正在加紧练习健身球，准备参
加今年5月份在广东省中山市举行的第四届
全国老年人体育大会健身球操交流活动。

孟范亮退休前是一名中学体育老师，在
体能和节奏感方面都比较强。“我在中学当体
育老师的时候，组建了学校的健身操队，我在
这方面比较有经验，学东西比较快，可以把学
到的技术动作教给大家。”孟范亮告诉记者，
完成一套健身球操时间是4分多钟，通过击打
身体各个穴位，可以让中枢神经得到调节，同
时能够让手部力量变得更强，玩健身球能够
更加集中注意力。

在孟范亮看来，手杖操是近年来兴起的
一种运动，作为近年来在老年群体兴起的健
身方式，手杖操以中老年人常用的手杖为健
身工具，整套动作由举杖、摇杖、翘杖、绕杖、
转杖、摆杖等动作组成，不仅可以调动全身各
个关节、提高心肺功能，还可以增加手、脚、头
部的协调性，非常适合老年人练习。“一套手
杖操的时间在3分钟左右，运动量适中，强度
不大，音乐节奏感强，打一套下来身体微微出
汗，感觉很舒服。我们还会自创手杖操动作，
舞动的手杖变幻出各种造型，展现出老年人
独特的精神面貌。”孟范亮每周参加5次健身
球和手杖操的活动，其他时间他还喜欢跳广
场舞，“大家在一起乐呵呵的，一天的时间很
快就过去了，活动完了心情特别好，让人越学
越愿意学。”孟范亮说。

小手杖舞出大花样

运动就是为幸福储值

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛
图片由受访者提供

春暖花开的季节，很多人都走出家
门，说起户外健身，岛城的大爷大妈们一
直担当着“先锋”。清晨、傍晚，广场舞、太
极拳、健身球……到处可以看到老年人健
身运动的身影。

每天打四个小时太极拳

每天早晨，陆兆林除了自己打太极拳，
还要到李沧区各个太极拳站点做指导。他
打了30多年的太极拳，连续10多年参加太极
拳各级比赛，获得的奖牌自己都数不清。目
前，陆兆林担任李沧区老年体协太极拳剑委
员会主任，还负责湘潭街道健身辅导总站的
工作，“总站下设7个分站，我经常给分站开
展太极拳培训，组织交流比赛。”此外，陆兆林
还培养了一支太极拳骨干队伍，这让陆兆林
很有成就感。“老年人现在生活好了，大家都
很喜欢运动健身。”几乎每天，陆兆林都要去
各站点指导学员们打太极拳。“我是每天早晚
都练太极拳，每天练拳至少4个小时，这已经
成为我生活的一部分。”陆兆林说。

陆兆林最擅长打太极拳、太极剑和太极
棍，他说打太极拳讲求含而待发，练长拳讲
求大开大合，两者有很大的不同，“我们国
家的武术宝库内容非常丰富，太极拳是非
常适合老年人的一项体育运动，就拿我自
己来说，通过练习太极拳，我保持了比较好
的精神状态，受益良多。虽然我已经 72
岁，但我爬山、自驾旅游都能像年轻人一
样。我现在每天至少要练 12 套太极拳，早
晚各 6 套拳。另外，通过教其他人练太极
拳，我结交了很多朋友，大家一起互相交流，
心情非常愉快。心情不好的时候打一套拳，
慢慢静下心来，听着音乐，跟着节奏，可以很
好地舒缓情绪。”

陆兆林告诉记者，太极拳博大精深，有
人学得快，有人学得慢，因人而异，只要有
规范的老师进行指点，可以少走弯路。一
般来说，老年人 3 个月就可以学会一套
拳。“虽然太极拳学得快，但要想打好不是
件容易事。”陆兆林建议中老年人都能走出
家门，多参与户外运动，多参加社区的体育
活动，“老年人健身已经成为一种时尚，太极
拳非常适合中老年人，因为太极拳比较柔
和、节奏比较舒缓，可以修身养性，可以调节
心情。”陆兆林说。

老年健身操加入时尚元素

把老年人喜闻乐见的健身球操，加入桑
巴、恰恰这些时尚舞蹈元素，让老年人的健身
操舞更加时尚多元，跳起来更加有美感，老年
人更喜欢练习，这是魏丽霞的一个大胆想法。
家住李沧区的魏丽霞退休前在胜利油田从事
老年文体工作，退休后，她和老伴回到青岛，魏
丽霞没有让自己闲下来，而是继续投身老年体
育运动。她除了在李沧区老年体协负责健身
球、健身秧歌、柔力球、健身舞的编排、训练工
作外，还在李沧区老年大学担任舞蹈课老师。

“很多老年学员经过几年的锻炼，气质有了很
大提升，选拔出的队伍参加过全国、全省的比
赛，成绩一直名列前茅。”魏丽霞告诉记者，大
多数老年人都是从零基础开始学习，慢慢喜欢
上了这些健身舞蹈运动，到后来能够上场参加
比赛，大家都付出了很多努力，也收获了更多
的快乐。“我最忙的时候，八个舞蹈排练同时进
行，整天忙得不可开交，每天睁开眼第一件事
就是规划一天的出行线路，合理计算时间。编
排每一套动作我都要反复琢磨，因为老年人的
接受能力不同，需要根据个人的不同情况进行
舞蹈编排，让集体演出达到理想效果，让参与
的每一位老年人都有所收获。”

67岁的魏丽霞会跳多种舞蹈，拉丁舞、健
身舞、秧歌、蒙古舞，她都擅长。魏丽霞说自己
学拉丁舞是“被逼”的。“我以前不会舞蹈编排，
当时为了参加比赛，我请了位拉丁舞老师为我
们编排动作，结果临近比赛的时候，请的这位
老师说有事来不了了，这下可把我急坏了，我
在家里憋了三天，从网上找视频，自己跟着视
频学动作，然后把学会的舞蹈动作加入健身球
操里，就这样，我和队员们怀着忐忑的心情参
加了比赛，没想到获得了很大成功。以前人们
认为健身球只有规定动作，当我们表演完加入
拉丁舞元素的健身球操后，现场响起热烈掌
声，大家没有想到健身球还可以这样跳，当时
的情景我至今难忘，值得我一生回忆。”魏丽霞
激动地说。

魏丽霞教学员跳舞。

陆兆林教老年人打太极拳。

孟范亮参加比赛获奖。
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