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晚报记者 李 伟

通讯员 刘月平

本报讯
#

月
!#

日!河南省第十二届老

年人体育健身大会健身秧歌交流活动在三

门峡市陕县体育馆启幕" 按照抽签结果!周

口代表队今天上场亮相"

此次健身秧歌交流活动共有
('

支来自

全省各地的老年秧歌队参加"周口参赛队员

!(

名!其中男队员
(

名!这些队员年龄从
""

岁到
##

岁不等"据了解!这次健身秧歌交流

活动分规定动作和自选动作两项!规定动作

为国家体育总局推广的第六套健身秧歌!自

选动作由各队自由编创"

!#

日!参赛队进行

了抽签排序! 周口代表队两个项目的表

演都在
!$

日!上午是规定动作!下午是

自选动作"

跳健身秧歌对人的身体具有调节功

能! 这是因为人们在跳秧歌的同时伴随

着鼓乐!可以调节人的情绪!使人的身心

得到平衡!并简单易学!所以很受健身爱

好者特别是中老年人的欢迎" 我市不少

健身辅导站点都有这个锻炼项目! 或是

锻炼项目中有健身秧歌的元素" 这次我

市参加省老健会健身秧歌交流活动的

!(

名队员就是从市直各辅导站点选拔

出来的"

杨子英!因腰痛爱上太极拳
!

晚报记者 王凯 文
!

图

杨子英今年
$(

岁!他是一名退休老干

部!年轻时是我市某单位的秘书!由于常

年伏案写材料!导致他的腰椎和颈椎出现

了严重的问题!有时候疼痛得几乎无法工

作" 后来!医生告诉杨子英!像他这种职业

病通过药物很难治愈! 还需要他加强锻

炼!双管齐下才会更好" 在朋友的推荐下!

杨子英于
!)*'

年开始接触太极拳"经过长

时间的习练!如今的杨子英不仅摆脱了病

痛的困扰!还深深地爱上了太极拳这项运

动!如图""

#现在的办公条件好了!材料用电脑

打起来很方便!而我们那时候基本上是手

写!伏案写材料的时间一长!不仅颈椎$腰

椎$手腕都很疼!还会全身不舒服" %杨子

英告诉记者!他接触太极拳之前!对这项

运动并不是很了解!刚开始练习的时候也

是不知所措!并感觉比较累" 但是坚持习

练太极拳大概
!

年后!他感觉自己的颈椎

和腰椎不那么疼痛了" &这下我就更加用

心练习了!这一坚持就是
'&

多年' 医生说

像我这种职业病需要(三分治$七分养)!

实践证明真是太对了!所以现在的年轻人

如果有时间的话! 可以试着打打太极拳!

做这种轻松的运动也不花多少时间* %

说起习练太极拳的好处!年过七旬的

杨子英体会深刻!但他也表示!练太极拳应

该注意方法!尤其是初学者* &打太极拳可

不是盲目乱打!初学者一般打一会儿就觉

得身体很累!膝盖不舒服* 外行人会觉得

你的动作难看+不流畅!内行人会觉得你的

动作很外行$不规范" 怎么打太极拳才算

动作规范呢, 其实!只要你觉得动作顺畅!

感觉舒服就是规范* 初学者练习太极拳最

好时间不要太长!视情况而定!一般
!

个小

时就足够了!时间长了容易产生疲劳!最重

要的是!锻炼之前一定要进行大概
(&

分钟

的热身!不然的话!很容易起到反效果!这

就违背了人们通过练习太极拳强身健体的

初衷* %

太极拳强调松静自然$情绪开朗$乐观

向上* 一名好的太极拳习练者!会在轻灵$

稳健$腾起飘落的招式中宛如喜鹊腾空!内

示精神$外示安逸* 杨子英说-&意$气$形

是我总结的习练太极拳心得* 打太极拳时

一定要全神贯注!做到发力于一点!动作柔

中带刚!整套动作如同行云流水* 这样下

来!你不仅太极拳打得顺畅!自己的心情也

会很舒畅* 每天早上打一会儿太极拳!我

感觉全天精神抖擞!如果不打!我就像是没

睡醒一样!一整天都没精神* 别看我现在

$&

多岁了!身体可好得很!很多人都说我

是越活越年轻呢. %

空竹"抖落#五金三银
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月
+,

日!河南省第十二届老年人体育健身大会空竹交流活动在平顶山落幕!周

口代表队无论在集体项目还是个人项目上都表现突出!
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名队员共捧回
2

枚金牌
3

枚

银牌!以总分第八名的成绩荣获集体优胜奖!同时收入囊中的还有体育道德风尚奖"

晚报记者 李伟 通讯员 张维生 摄
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