
王新成：太极拳打出健康精彩晚年

潘丽珠：“瑜伽已成为我退休生活的一部分”

“姐妹们，今天一起去上瑜伽课吗？”潘丽珠放

下手机开始收拾自己的背包，瑜伽班今天有适合

自己的课程，她约同课程班的姐妹们一起去练瑜

伽。今年70岁的潘丽珠是所在瑜伽馆的活跃女

学员。

瑜伽作为一种修身养性的锻炼方法，因其健

身功能而得到大众的喜爱。随着中老年人对健

康、对美的需求增加，瑜伽馆中逐渐出现了中老年

人的身影，愈来愈多的瑜伽馆开设了适合中老年

人的瑜伽班。

“瑜伽对练习者身体柔韧度和力量有一定的

要求，完成一些特定的动作并不简单，但是练习之

后，会感觉身心舒畅。”潘丽珠接触瑜伽是退休后

的事情。她之前供职于西安民生集团，因工作繁

忙，很少做运动。退休后，她燃起了对运动的热

爱，5年前开始接触瑜伽。起初她感觉自己腿脚

僵硬、体力也跟不上，一度认为自己不适合这项

运动。虽然年龄的增长给她的身体带来了一些

限制，但经过短期练习之后，瑜伽带给她的新奇

体验，反而让她选择坚持下来。

“坚持练习瑜伽后，我整个人的精气神都好

了很多。”潘丽珠笑着说，瑜伽属于静态拉伸为主

的有氧运动，具有动作和缓、呼吸平和、渐次到位

的运动特质，非常适合中老年人。坚持练习瑜伽

5年来，潘丽珠不仅感觉到身心越来越健康，而且

情绪也得到了释放，缓解了生活压力。现如今，无

论是流瑜伽、普拉提还是太极瑜伽，她都十分擅

长。“练习瑜伽要循序渐进，先从最简单的

动作开始，熟练掌握瑜伽的基础呼吸方法，

提前做好身体小关节热身，并要找到适合

自己的老师和课程，在老师的指引下进行

练习。”对于练习瑜伽，潘丽珠认为，中老

年人适度练习瑜伽，可以增强肌肉力量和

柔韧性，焕发身体活力；提高平衡力，增强

身体灵活性；让人自信宁静，保持平和乐

观的心态。

“我每天都会坚持练习瑜伽，瑜伽已成

为我退休生活的一部分。”除了每周预约瑜

伽馆的课程外，潘丽珠还购置了一套适合

在家练习瑜伽的“装备”——瑜伽垫、健身

壶铃以及保护关节的护具等。在家里，除

了进行简单的巩固练习外，潘丽珠也会参考

瑜伽直播教学进行练习，即使追剧的时候，

她也会站在瑜伽垫上保持拉伸动作……

“瑜伽不是比赛，年龄不是阻碍，只要运

动起来就是健康。”潘丽珠时常在朋友圈和瑜

伽交流群中发布自己练习瑜伽的照片和视频，

向身边人分享坚持运动健身带来的益处，鼓励

他们一同加入到运动健身的队伍中。

图为潘丽珠展示瑜伽动作 受访者供图

□ 实习记者 李济朴 记者 殷博华

足球，是志丹体育的一张闪亮名片。

在志丹县大街小巷，随处可以看到孩子们

与足球相伴的身影。据统计，截至目前，志

丹县有 20 所中小学被教育部确定为全国青少

年校园足球特色学校，60 余支队伍常年参加校

园足球联赛，足球普及率达 30%，成为黄土高原上

令人瞩目的“足球筑梦地”。

闫文君每次经过志丹县校园足球训练场，看到在

绿茵场上奋力奔跑、为足球挥汗如雨的少年们，总是露

出欣慰的笑容。殊不知，他为了眼前这一切竟奋斗了一

辈子。

今年 65 岁的闫文君，少年时是志丹县第一代“足球小

子”；后担任志丹县少儿足球队的教练近二十载，带领志丹

男足、女足队均取得了卓越成绩；退休后，又让“持杖健走”这

一运动项目在延安落地开花、推广发展。闫文君先后担任过

志丹县体委主任、县体育局局长、县文体局党委书记等职，现

为志丹县老体协主席。

说起与体育事业的第一次交集，闫文君眼中满含深情，陷

入了久久的回忆之中。“当时我有幸被选中成为志丹县少儿足

球队的首批队员，是足球改变了我的人生轨迹。”

上世纪70年代初，北京知青张小建组建了志丹县历史上第

一支足球队，“足球”就如飞落在黄土地上的种子，在陕北的山村

生根。

年仅12岁的闫文君被选中成为张小建教练的首批弟子，又

因训练刻苦、技术稳定，成为志丹少儿足球队的队长。这也在闫

文君的内心点燃了立志发展足球事业的“火种”。

1979 年，闫文君被调到县体委任足球教练，接过了培养“志

丹足球新一代”的接力棒。因为不是专业运动员出身，所以闫文

君每次训练课前都要花两三个小时熟悉训练内容，认真准备教

案，还两次前往西安体育学院进修，提高足球业务技能。

“训练就要有顽强拼搏、永不服输的精神，只有提高了自己的水平，才能带

出高水平的运动员。”闫文君多年深耕少儿足球，努力培养精锐，使其成为志丹

体育运动重要的中坚力量。

1984年，闫文君执教志丹县男子足球队，勇夺延安地区足球联赛冠军；1988

年，执教志丹县女足，荣获全市冠军，同年在西安参加全省比赛再次勇夺冠军，

真正把志丹足球带入了全市乃至全省的先进行列。

“最让我有成就感的是，当时执教的志丹女足 18 名队员因夺得全省冠

军，全部被安排解决了就业问题。”聊到与足球的种种过往，闫文君的兴奋之

情溢于言表。

闫文君作为志丹足球从无到有的亲历者和见证者，作为志丹第一代足球

队员、第二代足球教练，为志丹的足球事业发展发挥了承前启后的重要作用，

让足球这一“星星之火”在志丹这片红色热土上形成“燎原之势”。

退休后，闫文君也并未真正离开体育领域，而是在县老体协继续发挥余

热。他的身份也从“足球”老将，摇身一变成为“持杖健走教练员”。

“持杖健走”起源于北欧，由越野滑雪运动演变而来，它在普通行走的

基础上，通过两支手杖动员上肢参与运动，以实现全身锻炼。一方面可以

调动全身 90%的肌肉，另一方面减轻腰腿压力 10%，对保护膝关节、腰椎

有积极作用，近年来在老年健身运动中悄然兴起。

但在 2018 年之前，“持杖健走”这项运动在延安还不为人所知。

2018 年，刚刚退休的闫文君参加了全省持杖健走教练员培训班，开始

结缘持杖健走运动，并逐渐担当起该项目在延安推广的重任。

“在志丹，普通人看我们一群人拿着手杖走路，还以为我们的腿

脚有毛病。让大众认识并爱上持杖健走这一运动需要一个过程。”

近年来，闫文君依旧秉持着他在体育事业中顽强拼搏、永不服输的

劲头，让持杖健走项目在延安“开拓疆土”。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。在闫文君的努力下，延安市老体

协将持杖健走专委会设在志丹县，并连年坚持开展项目训练、培

训、参赛等工作。近年来，持杖健走运动队伍越来越壮大，该项

目已成为志丹县老年体育工作的一大亮点。

2019年8月，在内蒙古自治区乌海市举办的全国老年人

持杖健走交流活动中，闫文君作为延安赛区代表队的教练

员兼运动员，共参加了七个项目，取得优胜奖5个、优秀奖

2个。今年6月，在河南省林州市举办的第四届全国老年

人体育健身大会持杖健走交流活动中，闫文君被选调担

任裁判员，他也成为全国持杖健走交流活动中担任裁

判工作的陕西第一人。

老骥伏枥，志在千里。作为运动员和裁判员屡

创佳绩，更作为一名老年体育运动的优秀组织者，

闫文君为志丹县的群众体育、老年体育倾注了毕

生心血。对于未来，闫文君依然充满热忱，“在

延安很多县区，持杖健走项目还未普及。今

后我还会尽我所能，尽快让持杖健走在全

市各县区开展起来，壮大运动队伍，让更

多老年人享受到运动的快乐。”

图为闫文君与他获得的体育奖项
受访者供图

闫
文
君
：
志
丹
体
育
界
的
﹃
不
老
神
话
﹄

不久前，备受瞩目的杭州第19届亚运会圆满落幕。杭州
亚运会不仅是亚洲体育运动的盛宴，还是一场文化盛宴，更带动
了全国范围的全民健身热。作为社会体育重要组成部分的老年

体育，在增进健康、延缓衰老、防治老年性疾病的同时，也丰富了
老年人的晚年生活。近日，本报记者采访了4位热爱体育的老
人，通过聆听他们的故事，真切感受体育运动的魅力。

体育运动让体育运动让““养老养老””变变““享老享老””
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“野马分鬃”“左揽雀尾”“右下势独立”……10 月

14 日早 8 点，家住西安市未央区广安路西岸国际花园

小区的王新成，早早来到小区的广场上，和朋友们一

起伴着音乐打起太极拳，一套行云流水的动作引得大

伙连连称赞。

王新成今年60岁，是中铁七局集团第三工程有限

公司的一名退休职工，练习太极拳已将近 10 年了。

多年来，他不仅自己练习，还带动妻子和小区部分退

休老职工一起参与进来，共同感受太极拳的魅力。

“退休生活不只是看孙子做饭，虽然步入了老年

行列，但仍要让自己活得精彩和充实。”王新成说，自

己是在一次晨练时与太极拳结缘的。

2012 年冬季的一天，结束晨练的王新成在楼下的

小广场看见一位老人正在练太极拳。老人叫魏明，虽

然已年过 60，但看上去依然精神矍铄，一招一式柔中

带刚，出拳刚劲有力。

这让王新成不禁来了兴趣，便在一旁认真地看了

起来。等魏明练完后，他立刻跑上前去询问，得知练

太极拳能强身健体，他便跟着魏明学习起太极拳。

“作为初学者，首先要从理论学起，要把太极拳整

套招式的名字牢记于心，而后再练习手型手法、下身

步伐和出拳动作等。”王新成说，太极拳看似简单，但

在学习中自己却下了很大的功夫。

为了规范太极拳招式，掌握动作要领，王新成在

网上下载了大量的视频和文字资料，每天利用闲暇时

间观看学习，从招式动作、脚下步伐到出拳角度等一

一模仿练习。他坚持早上上班前练一遍，晚上回到家

再进行多次练习，有时午饭后也会练习几遍。

“王新成很认真，在学习太极拳期间，时常向我虚

心请教。有时针对一个动作，他都会练习很长时间，

直至达到标准规范。”魏明说。

经过半年多的刻苦练习，王新成逐渐掌握了太极

拳的招式。他每天坚持练拳，还经常和家人分享自己

练拳的感受和心得。

“只要提起太极拳，平日里不善言语的他，就像打

开了话匣子，有着说不完的故事。”王新成的妻子苏玉玲

说，在丈夫的带动下，自己也练起了太极拳。

为了带动妻子练太极拳，王新成主动当起了老

师，按照自己学习的步骤，引导妻子掌握太极拳的拳

法要领和文化精髓。夫妻俩时不时互相切磋，共同探

讨和研究一些动作技巧。

在练习太极拳期间，王新成夫妻还学习了太极剑

和太极扇，并时常在小区里为太极拳作宣传。

“我们想让更多人感受到打太极拳带来的快乐。”

王新成说，在他们的努力下，附近很多晨练的老人

相继参与进来。

在王新成的手机里有一个“太极拳群”，里

面有十余名“拳友”，年纪最大的一位已经82

岁了。大家不仅在群里交流学拳的感悟，

还把各自家里开心的事情分享给大家。

“自从跟着王新成练了太极拳，强

身健体的同时，也交了很多朋友。”今

年 69 岁的魏小东说，自己是延安子

长人，经常在群里给朋友们介绍陕

北风情，每天生活得充实且快乐。

王新成说 ，自 己 已 经 把 太

极拳爱到了骨子里，只要身体

允许，就会一直练下去，把打

太极拳的快乐和幸福带给更

多人。

图为王新成正在打太极拳
记者 殷博华 摄

“好球！”

10月14日上午10点，西安市莲湖区古都文化大酒店的

乒乓球室里，一老一少激战正酣。有经验的人便能看出，这

两人实力不俗，但明显长者水平更高。

到了休息时间，一直坐在场边的男子向长者笑道：“刘老

师，谢谢您当我女儿的‘陪练’，好为选拔赛做准备。”

这名男子口中的“刘老师”正是“西北球王”刘海锋。这位

有着霸气江湖称号的“球王”行事却十分低调谦虚，他腼腆一

笑算是回应，随即就坐在场边喝起水来。

驰骋国内业余乒坛十多年，刘海锋拿过的冠军连他自己

都数不过来。2013年，在央视五套发起的“谁是球王”比赛

中，刘海锋一举拿下西北赛区成年男子组冠军，“西北球王”

由此声名远扬。

赛场上遇到的也绝不只业余选手。2017年，在我省宝

鸡举行的第三届“百合杯”乒乓球大奖赛上，刘海锋“爆冷”赢

下了当年的冠军候选大热门——一名赛前刚刚打赢樊振东

的国家队专业选手。

问及常胜的秘诀，刘海锋坦言，技术和心态缺一不可。

刘海锋的哥哥是乒乓球教练，因此8岁起他便被送去学习乒

乓球，14岁时因学业而中断。直至2004年，为了锻炼身体，

他才重拾球拍。

“打球不能只靠蛮力，要反思技术上的问题，要有针对性

地改进。”刘海锋说。

“经常能见到一些选手平时训练水平很高，一到比赛

就失利。”刘海锋认为，运动员要看重比

赛、看淡输赢。“看重比赛就是参赛前要

认真准备、坚持训练，不能儿戏；看淡输

赢就是少些得失心，把注意力放在比赛

过程上而不是结果上。”

今年5月，在江西婺源举行的全国老

年人体育健身大会上，刘海锋就经历了一

次赛场“危机”。在小组赛中，刘海锋与另

一名相同积分的组内选手争夺最后一个

出线名额，靠最终净胜球多艰难出线。

“外省选手中很多是当地省队退下

来的老队员，都是专业水准，一开始打就

很艰难。”出线后，刘海锋冷静分析了失

利原因，及时进行自我心态调整，最终化

危为机，获得男子单打冠军。

在球场上，打球规范、不投机取巧，遇到争议球，大度不

计较是刘海锋的打球原则。球品、人品好，是球友们对刘海

锋的一致评价。“‘球王’不管是面对和他旗鼓相当的对手，还

是面对我们这些水平没有那么好的球友，都是一样的认真态

度，打球过程中还会不断指点我们。”球友周勇说。

记者与周勇说话的当口，刘海锋正为一把球拍贴胶皮，

刷胶、贴皮、剪皮……每一道工序都十分认真。“您看，那把拍

子其实是我的，他对待乒乓球、对待大家都是那股子认真劲

儿。”周勇告诉记者。

总是天南海北地参加比赛，刘海锋也结交了不少外省

外地的朋友。今年 9 月，来自香港的乒乓球团队联系了刘

海锋，他不仅为香港朋友介绍吃住，还促成

了一场友谊比赛，增进了古城市民与香港人

民的友谊。

今年，刘海锋新增了两个身份：连冠乒乓的总

教练和莲湖区乒协主席。但是他打球的目的一直

都没变，“锻炼身体、广交朋友，为全民运动作出一点

贡献。”刘海锋如是说。

采访接近尾声，训练也结束了。“明天还是老时间、

老地方见！”刘海锋向那对父女摆摆手，提起包转身走出

乒乓球室。

图为刘海锋正在训练 实习记者 冯倩楠 摄

□ 实习记者 马尤翼 记者 殷博华

□ 记者 殷博华

□ 实习记者 冯倩楠 记者 赵婧

“西北球王”刘海锋：输赢不论，收获在己


