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老朋友领进门
“修行”在个人

在尝试练习之前，瑜伽对于男性
学员而言是一项闻所未闻的运动。男
性怎么练瑜伽？男性也可以练瑜伽
吗？带着这样的疑问，63岁的孙孟良
在老同学、同时也是瑜伽班班长侯春
霞的推荐下，抱着试试看的态度走进
了老年大学的瑜伽课堂。

“一开始我还很犹豫，觉得瑜伽都
是女士在练，我一个大男人练瑜伽，合
适吗？我就来跟着上了几堂课，没想
到体验还真是不错，每次练完整个人
浑身上下都很舒服。”2022年，孙孟良
正式报名瑜伽班，开始了瑜伽练习，每
周二下午的课程他风雨无阻，除了上
课时间，每天在家他也会抽出时间来，
根据老师的指导进行适量的练习，随
着深入练习，他惊喜地发现，瑜伽极大
缓解了他的发胖问题，改善了他的体
态，有助于维持身心健康。

“本来只是来试试看的，没想到这一
练，就再也停不下来了，现在瑜伽对我而
言，已经成了习惯，是生活的一部分了，
平时练习瑜伽的时候，静气凝神，感觉心
态也越来越好了。”孙孟良笑着说。

老年人和瑜伽
更“般配”

今年 72 周岁的谷国平是男性理
疗瑜伽班年龄最大的学员，他告诉记
者，自己初次接触瑜伽是2015年。“我
第一次参加体验课，就发现瑜伽这项
运动特别好，能够帮助我活动到平时
很难锻炼到的部位，能够很好地帮助
我拉伸肌肉、伸展筋骨。”谷国平也接
触过其他运动，稍微剧烈一些，就很容
易感到疲劳，如果很久不运动，也会感
觉腰酸背痛，但是上瑜伽课的时候，一
个半小时的课程，中间没有休息，练习
结束以后他只感到全身放松，一点儿
也不累，走在回家的路上，他感到身心
放松后的轻快与舒畅。

“虽然中间几年因为身体原因，我
中断了练习，但前年开始，身体条件允

许以后，我就来到老年大学这里继续练
习。”谷国平深感瑜伽适合不同年龄、不
同层次的人群练习。“中老年人是各种疾
病的易发群体，而瑜伽运动可以调理身
体、增强体能，可帮助我们老年人锻炼骨
骼下肌肉的机动性、弹性与活力，是一项

‘低成本，高收益’的运动。只要一张瑜
伽垫，再加上一定的空间，无须任何基
础，只要在老师的指导下坚持按照一定
的方法循序渐进地练习，就可以缓解身
体的不适，取得理想的健身效果。”谷国
平每天都在家里练习瑜伽，沉下心来进
入状态以后，他只感到自己进入了一种

“忘我”的状态，全部注意力都集中在每
一次吐息间，跟随自己的动作调整呼吸
的频率。

重返年轻态
解锁老年健康密码

“以前还真没想过练瑜伽，但是这项
运动你一旦真正了解它以后，就根本停
不下来。”今年66岁的李高祥也是瑜伽
班的忠实学员，已经坚持练习4年。

“我是经常在网络上刷到老年人练
习瑜伽的视频，平时我就很爱看一些关
于老年健身、养生相关的内容，刷到和我
年纪相仿的男士也有练瑜伽的，动作特
别优美、特别自然，我也想试试。”于是，
李高祥来到老年大学开启了他的瑜伽之
旅，起初，他还担心瑜伽是否对身体柔韧
度有要求，担心自己做不出视频里看到
的那些动作，李晓燕老师告诉他，每个人
的身体情况不同，练习瑜伽是一个循序
渐进的过程，一边练习，一边探索自己身
体的承受限度，在适当的范围内找到自
己的节奏就可以，不必盲目追求高难度
动作或过度拉伸，以免对身体造成伤害。

在专业的指导下，李高祥建立起对
瑜伽的浓厚兴趣和深刻的认知，瑜伽帮
助他解决了弯腰驼背的体态问题，除此
之外，热爱爬山的他也很喜欢在爬山前
练习20分钟瑜伽，当作热身，放松过肌
肉以后再爬山，就感觉格外轻松，一点也
不累。“仿佛重新回到了年轻时的状态。”
李高祥笑着说。
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“扭扭花”变成社区
老年人的“幸福花”

“你做的柿柿如意真好看，给我瞧
瞧！”“你做的也挺好的，尤其是叶子，
像真的似的，我真想拿回家点缀起
来！”“要不咱们合张影吧，今天的作品
真的很值得纪念……”

在蓝岸馨苑小区开展的扭扭花
DIY活动现场，社区的阿姨们一边欣
赏各自的作品，一边沟通着今天活动
的感受，好不热闹，每个阿姨脸上都充
满着幸福的笑容。

为满足社区老年人多维度生活需
求，构建老年人同辈支持体系，强化老
年人的认同感和归属感，“创益计划”
项目团队聚焦社区老年人的兴趣和爱
好，充分发挥社区空间场域资源优势，
打造社区老年人“睦邻课堂”，为社区
老年人组织开展手工DIY活动，在促
进老年人互动互融的同时，强化老年
人的凝聚力和向心力。目前，“创益计
划”项目团队已开展扭扭花、香囊、剪
纸、帆布包等10余场多样化手工DIY
活动，在满足社区老年人兴趣爱好的
同时，有效提高了社区老年人生活幸
福感。

“微协商”变成
社区老年人的“微生活”

“咱们的活动开展好多次了，也
成立了队伍，如何管理好咱们的这
支队伍很有必要！”“咱们这个队伍
的定位要清晰，明确一下咱们的服
务内容，接下来先协商制定一下咱
们队伍的规章制度吧！”

在书香门第社区活动室内，“创
益计划”项目团队引导参与社区手工
活动的叔叔阿姨们成立了“巧手益
心”志愿服务队。

为 深 化 推 进 社 区 老 年 人 手 工
DIY 活动的持续化和常态化，“创益

计划”项目团队充分发挥社会组织专
业赋能优势，引导“巧手益心”志愿服
务队通过协商议事的方式制定完善队
伍规则和章程，促进社区队伍的规范
化、机制化建设。同时，“创益计划”项
目团队积极推动“睦邻课堂”的提档升
级，推动社区队伍积极参与社区协商
治理，为深化社区治理创新出谋划策，
助力“睦邻课堂”成为社区协商治理的

“微阵地”。

“小课堂”变成
社区老年人的“大作为”

“大姐，你好，我们是社区手工志愿
服务队，今天特地来看你，这段时间天气
较热，一定要注意防暑，这是我们自己做
的玫瑰花，送给大姐您，也希望大姐有时
间的时候多参与咱们社区的手工活动！”
在“巧手益心”志愿服务队开展邻里慰问
过程中，队长郭大姐把自己亲手做的扭
扭花送给了邻居，并详细询问邻居的生
活需求，为促进邻里帮扶提供力所能及
的服务。

为促进邻里互动互融互助，推动社
区邻里共同体建设，激发社区老年人“老
有所乐，老有所为”的社会价值，“创益计
划”项目团队积极引导“巧手益心”志愿
服务队发挥自身“在地化”优势，组织开
展社区倡导、邻里互动、困难帮扶、政策
宣传等志愿服务活动，丰富社区志愿服
务内容，为深化建设和谐稳定的新时代
社区夯实群众基础。

观海新闻/青岛早报记者 吴涵
崂山区民政局供图

“睦邻课堂”啥都学

李沧老年大学西部校区的瑜伽课堂上，学员们展示自己的风采。
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扭扭花DIY活动现场，社区阿姨们认真制作。

“这样的养生艾草槌活动太棒了，做出来真好看！”“快来看，快来看，我做的艾
草槌好看不”“这里的绳子要怎么收口啊，大姐，你帮我看看呗？”……在书香门第社
区活动室，一场特别的养生艾草槌DIY活动正如火如荼地开展着，社区志愿者耐心
地给老年人讲解制作技巧和方法，老年人一边认真听取“邻居”的指导，一边制作艾
草槌，不一会儿工夫，一个个可爱的艾草槌出现在活动现场。

为丰富社区老年人文化生活，促进社区老年人互助互融，构建老年人同辈
支持体系，强化社区老年人的归属感和认同感，有效提高老年人生活幸福指
数，崂山区民政局联合社会组织实施“创益计划”服务项目，根据社区老年人的
需求和兴趣，积极打造“睦邻课堂”，以开展丰富多彩的为老服务活动为主线，
为社区老年人提供精准化、精细化服务，不断强化社区老年人的参与感、获得
感和幸福感，助力提高老年人生活幸福指数。

瑜伽这项运动被打上“女性运动”“适合年轻人”的标签，其实不然，瑜伽是一项
不分年龄、不分性别的运动，各个阶段的人群都能练习瑜伽。

在青岛市李沧区老年大学西部校区的课堂上，学员们正根据理疗瑜伽班李晓燕
老师的引导，进行一场放松身心的深度调理，其中，6位男学员引起了记者的注意。
据了解，青岛市李沧区老年大学是在2023年秋季学期开设了男性理疗瑜伽班，至今
已是第三个学期。男性理疗瑜伽班的开设意味着越来越多的男性开始意识到，理疗
瑜伽不仅仅是一项专属于女性的运动，它同样能够为男性带来身心的双重益处。


