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赛事传真

健身气功 让你慢慢喜欢上它

曹玉华!

!

晚报记者 王凯 文
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图

今年
#

月!

"%

岁的曹玉华!如图"在

河南省第十二届老年人体育健身大会健

身气功项目上取得第四名的好成绩!为

我市赢得一枚宝贵的金牌"而
%

年前!曹

玉华还是深受失眠困扰! 根本不知道健

身气功是什么的外行人" 正如曹玉华所

说!健身气功不仅治好了她的失眠!还让

她从开始的抵触到现在深深喜欢上了这

项运动"

接触健身气功不久! 曹玉华就觉得

练习起来并不那么简单! 但功夫不负有

心人!通过刻苦练习!她终于有机会在今

年的省老健会上一展身手" #在商丘比赛

时!我参加的是团体赛和个人赛"由于大

家都是有备而来!实力都很强" 当时!我

和一名焦作选手分在最后一组! 虽然焦

作选手打得非常好! 但我当时有信心超

过她"最终!我获得了第四名!她获得了第

五名" 赛后有人说!这打得好的排在后面

啊$%曹玉华说!比赛时!选手的基本功是一

方面!更重要的是要以平常心对待比赛&

#我那时候一直被失眠困扰!练习健

身气功后!我的失眠问题有所好转!晚上

能睡着了!这让我很惊喜!练习起来也更

下功夫了&练习健身气功千万不能急!越

急越练不好!要坚持每天练习!运动量要

适中!要根据身体实际情况练习& %曹玉

华笑着说&

为了让记者了解练习健身气功的好

处! 曹玉华现场做了一个简单的分解动

作&曹玉华说!健身气功的很多动作看似

简单! 但能让从颈椎到腰椎的多个关节

得到锻炼&而且在练习过程中!身体要保

持协调!不然的话!做出来的动作既缺乏

美感还不标准!达不到理想的健身效果&

气功源远流长! 在我国有上千年的

历史!一直深受人民群众!尤其是中老年

人的喜爱& 为了更好地满足人民群众强

身健体的需要! 进一步弘扬祖国优秀传

统文化! 中国健身气功协会在挖掘中国

传统健身养生功法的基础上! 组织编创

了五禽戏'易筋经'六字诀'八段锦'太极

养生杖'十二段锦'导引养生功十二法'

马王堆导引术和大舞等
#

种健身气功!

受到群众的热烈欢迎" 我市健身气功虽

然起步较晚!但发展迅速!目前!仅周口

市区就有
('''

多人练习健身气功!每天

清晨!在公园'广场等休闲场所!一大批

健身气功爱好者缓慢优美的动作成了我

市一道亮丽的风景"
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月
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日!赴驻马店参加省十二届老健会柔

力球交流活动的周口代表队班师! 捧回集体全能

优秀奖和体育道德风尚奖" 图为周口女选手赛后

合影" 晚报记者 李伟 通讯员 王坤 摄

老人健步走

濮阳竞风流
!

晚报记者 李伟 通讯员 张维生

本报讯 本周! 周口老年 (暴走

族% 走上更大舞台&

#

月
$)

日至
$"

日! 河南省第十二届老年人体育健

身大会健步走交流活动在濮阳举

行!我市
*+

名老年选手出征&

这次健步走交流的地点在濮阳

濮上园旅游度假区! 全省共有
!,

个

代表队
$',

名选手参加&比赛项目为

户外穿越!全程
(-"

公里!只取团队

成绩&周口
!+

名选手
,

男
.

女!年龄

从
"(

岁到
/(

岁! 均选拔自周口市

区& 据介绍!虽然近几年我市(暴走

族%阵容不断扩大!但和健步走运动

开展较早的地市相比还有一定差

距! 这次交流赛的成绩预计会处于

(中游%&

我们也有精彩的故事

腾龙舞蹈队!

!

晚报记者 张燕 文
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每一个队伍都有自己的故事!腾龙舞蹈

队!如图"也不例外&多年来!队员们通过跳舞

获得了健康快乐! 彼此之间产生了家人般的

情谊!并能齐心迎接任何挑战!而这样的情谊

是她们共同经历的点点滴滴累积而成的&

.'*(

年
*'

月底!

.'*"

年周口市首届网

络春晚正式启动!面向全市招募演员& 为了

保证节目的精彩纷呈!组委会要对报名者进

行层层筛选& 得知这个消息!腾龙舞蹈队的

队员格外兴奋!因为经过长久练习!她们舞

姿优美'技艺娴熟!早就翘首企盼登上大型

舞台!而这次网络春晚就是一个机会!于是

她们第一时间报了名&

(虽然参加选秀的人很多!但我们跳的

广场舞)今夜舞起来*通过了首轮海选& %队

长陈秀兰说!#我们的对手很强!要想脱颖而

出!我们得拿出好节目& 我和领舞老师几经

商量!决定表演一个新颖喜庆的舞蹈+++扇

子舞)好日子*& %

(舞蹈定好后!我们买来舞蹈服和扇子&

为让舞蹈的画面感更强烈!我花了几个晚上

根据舞曲节拍'造型等!编排出了每个人在

舞蹈中所站的位置& %领舞老师张喜云说!学

习这个舞蹈!她们完成了一个个挑战,第一

是扇子!她们用的扇子有
%

种颜色'四五层

纱!重达
*

公斤&第二是摆各种造型&由于是

新舞蹈!要想跳好!作为团队来说!需要队员

间配合默契&

俗话说(台上一分钟!台下十年功%& (我

们排练新舞蹈期间!大家都非常刻苦!谁都

没有请过假& 那时已经入冬!晚上十分寒冷!

记得有几天晚上还下起雨夹雪!街上几乎没

有行人和车辆! 我们就找有棚子的地方练

习!很多人由于长时间举扇子!手不仅累得

酸痛!还冻得没有知觉!就算有人感冒发烧

了!但也只是回家吃点药睡一觉!第二天还

接着练& %队员刘红说&

(我们排练舞蹈时!都会找人用手机录

下来!之后找出毛病进行改正& 决赛前几天!

我们更是利用双休日全天排练& %队员单凤

英说!正是大家的齐心协力!她们表演的扇

子舞)好日子*才能作为开场舞登上周口市

首届网络春晚舞台!虽然演出时间由
(

分钟

缩减到
*

分钟!但观众如潮的好评让她们觉

得一切辛劳都值得&

成功固然喜悦!但她们更看重彼此的情

谊& 谁病了!她们看望安慰!帮忙找医生& 谁

要是不开心 !她们上前劝慰 !说说笑笑 !愁

容消退& 忙中偷闲!她们还会相约一起去旅

游--


