
初冬的沈城，落木萧萧，寒意袭人，不用说老年朋友，就是年轻人也愿意找个暖和地方“猫”起来。
可就有三位中老年健身达人，依旧带领着一群同好，运动着、快乐着——

张振河玩毽球已经有18年的时间了，是沈城有名
的“主攻”，更是一位愿意张罗事儿的热心人。“场地上
每天早、晚都有人玩，早上一般是已经退休的球友，晚
上都是结束一天工作后，来这里一起锻炼、放松的。”张
振河告诉记者，俱乐部成立3年多，已有过百人参与其
中。队员中年龄最大的74岁，年纪小的才上初中，处
于退休年龄前后的人员居多。

就算是冬天最寒冷的时候，仍旧挡不住毽友们的热
情，仍然有人一起玩。“我们有除雪的工具，冬天一下雪
了就有热心的球友先来扫雪，天冷大家就尽量白天玩。”

俱乐部还有“文明公约”，张振河说：“我们达成共
识，把俱乐部当成自己的家，把毽友当成自己的兄弟姐
妹，宽宏大度一点、公益多担一点、态度积极一点。”

“以前我们队员主要是年龄偏大的，现在我们有不
少新鲜血液了。”张振河兴奋地告诉记者，一年前，一位
30岁的小伙子和他们一起踢毽球，不仅戒掉了打游戏
的瘾，还成功瘦身20多斤，大肚子都没有了。“原来他
是天天在家打游戏不出屋，现在是有点时间就来我们
这里玩，在家也是自己看踢毽球的视频学习、琢磨。”

今年夏天的时候，记者曾经看到过俱乐部在奥林
匹克公园东侧毽球场地的比赛，场面热烈欢乐。有意
思的是，参赛队员每人带一道菜，比赛结束后在河边一
同聚餐，然后一起收拾干净。

俱乐部每年都会举办两次比赛，还会参加沈阳市
的毽球联赛。今年9月，毽球首次进入全运会群众组
比赛，辽宁队摘得中年组男子三人赛的冠军，这让张
振河与他的毽球伙伴们兴奋不已。“大家在网上看比
赛直播，看到夺冠后特别兴奋，咱们沈阳的毽球氛围
非常好。”

辽沈晚报记者 王冠楠

赵巧玲就是这群人当中的名人，作为杨氏太极拳
第五代传承人，她练太极拳已有近20年历史，一招一
式都透露着传统太极的专业。在她的带动下，现在沈
阳市铁西区兴华公园里百余拳友不仅每天坚持锻炼，
还参加了省市各级太极拳比赛并取得了优异的成绩。

作为沈阳市德润太极拳俱乐部 099 辅导站的站
长，赵巧玲有着过硬的拳功，她的拳、扇、剑、刀等项招
法都曾在全国比赛中获奖。她想将自己的技艺传承
下去，于是制定了一套独家教学计划。赵巧玲表示，
099辅导站成立十余年，这里有很多都是建站时的老
队员，也有不少新成员，队长的责任就是要带好所有
队员，使队员学习太极拳的兴趣稳定，而且拳技不断
提升。初步计算，这十年间赵巧玲带过千余拳友，其
中不少都是初学者。

赵巧玲所在的099辅导站是铁西区乃至沈阳市规
模较大、质量较高的太极拳队伍。众所周知太极拳一
招一式都需要经过反复的学习和演练，在099辅导站，
队友们就称呼赵巧玲为赵老师。她总是一遍遍为队
友解释动作，并一遍遍进行示范。队员于天凤告诉记
者，赵老师每天早上教45分钟的“中级华武扇”，她腰
间系着扩音器，一边讲着动作要领，一边示范，一边带
领拳友演练，极具风采。

太极拳，是我国非物质文化遗产，是强身健体的
运动项目，在赵老师的带领下，兴华公园晨练的拳友
在伴奏曲中，能将24拳、18拳、32拳等打得合拍、整齐，
有板有眼，而赵老师的拳法更是柔和、缓慢、轻灵、刚
柔并济。拳友们表示，能与赵老师每日相聚晨练，能
在老师的指导下提升拳技，非常幸运，更为能够找到
强身健体的方法和路子而高兴。在兴华公园里，不少
老年人都认为在这个好地段、好时间出来活动活动，
打打太极拳锻炼一下身体非常有益身心健康，如果能
够坚持的话就更好了，虽然年纪大了，但身心状态要
保持好。

今年年初赵巧玲还参加了铁西区“云上·健身
吧”活动，通过线上教学、视频教学等多种方式，帮助
大家居家健身，让健身爱好者足不出户也能得到高
质量的健身指导。她跟大家分享的《八法五步》是
简化的太极拳入门套路，可以让很多刚入门的爱好
者一起来学习。

辽沈晚报记者 冯美琳

这是一支金水湾社区居民自发形成的舞蹈团
体，大家还起了一个好听的名字——“五月花健身舞
蹈队”。从这个名字不难看出，这并不是一支专业的
舞蹈队，而是以兴趣爱好为出发点，锻炼身体为目的
队伍。

杨立平是这支舞蹈队的负责人，每天晚上基本
上都由她来领着大家一起练舞。回忆起这支队伍的
成立，杨立平感觉这可以算是无心插柳的一件事儿，
但如今的结果却是水到渠成。

2009年，杨立平从市中心搬到浑南居住，虽然换
了新的生活环境，但是她保留了自己多年以来的爱
好，每天都要拿出一定的时间锻炼身体。“因为我以
前学过舞蹈，所以每天就在小区的广场上自己练一
些健身舞，有时也练一练太极剑，后来被很多附近的
居民看到，就找我说想要学。”杨立平说。

一辈子喜欢舞蹈的杨立平也很喜欢和新的邻居
们一起分享舞蹈带来的快乐，于是但凡有兴趣的，或
者抱着健身目的过来的，她都以诚相待，领着大家一
起练习，一边练一边教，就这样跟着她学习的人越来
越多。

“我们一起练的种类挺多的，民族舞或者形体舞
都有，也有各种带道具的，比如扇子舞、木兰剑舞等
……”杨立平说，这12年来，陆陆续续跟着她一起学
过、一起跳过舞的人足有上百人，其中也有十几个人
因为练得比较好，最终在一起组成了相对稳定的舞
蹈队，经常能够为社区或者浑南区的文化活动提供
舞蹈表演。

因为一直以来都是利用业余时间义务教大家跳
舞，杨立平也在社区周边成为颇受尊敬的人物，很多
人见了她都会称呼一声“杨老师”。社区也给予她很
大的支持，为舞蹈队提供了一间专门的活动室，可以
让大家在冬季严寒或者遭遇雨雪天气时，也能照常
开展健身活动。

如今的杨立平，已经是浑南区舞蹈家协会的副
主席，这既是社会对她的肯定，也是一个更好发挥所
长的平台。“现在我们每天都会在一起锻炼或者排练
节目，也经常会给区里、市里出一些舞蹈节目，能通
过这种方式丰富一下老百姓的文化生活，我觉得是
一件很有意义的事情。”

辽沈晚报记者 高鹏

踢毽跳舞练太极“初冬三项”最相宜

张振河：
踢着毽球就是快乐
天冷也挡不住热情

浑河南岸有一片毽球场地，一年四
季无论什么时间路过这里，总能看到一
群毽球爱好者，踢得火热，笑得开心。这
是一个由毽球爱好者们自发成立的组
织，名叫浑南河岸毽球俱乐部。张振河
是俱乐部的秘书长，在他看来，毽球有无
穷无尽的魅力，最重要的还是大家踢得
快乐。

张振河和俱乐部的毽友们总结比赛中的得失。

天冷也挡不住大家踢毽球的热情。

杨立平：
无心插柳柳成荫
意外跳出“五月花”

每当夜幕降临，沈阳市浑南区金水湾
社区的活动室里就会变得热闹了起来，伴
随着明快的音乐，几十位阿姨一起舞动身
姿，甩起腰间系着的红色长绸，让屋子里
充满了热情奔放的气氛。

杨立平(左一)正在带领
舞蹈队成员排练长绸舞。

赵巧玲：
刚柔相济练太极
刀剑拳扇种类多

在晨练的群体中，总有一群穿戴整
齐、动作娴熟的“技术派”，他们或打太极，
或欢快地跳广场舞。

赵巧玲每天早上
都要教45分钟的“中
级华武扇”。
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一招一式见真功。
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