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赛事传真

比赛中

在冲刺
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在濮阳举办的省十二届老健会健步走交流活动上周结束!周

口代表队超常发挥!在
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支参赛队伍中名列第七!获优胜奖"

晚报记者 李伟 通讯员 张维生 摄
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幸福花开舞蹈队!大家快乐才是真快乐

!

晚报记者 张燕 文
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古人云!独乐乐不如众乐乐"# 如今

许多团队把这句话当做创建的目的和宗

旨$幸福花开舞蹈队就是其中的一个#幸

福花开舞蹈队成立多年来$ 许多人从中

收获了健康和快乐#

每当东方欲晓和夜幕降临时$ 幸福

花开舞蹈队的队员都会相聚在周口中心

城区文昌大道与八一大道交叉口东北角

一售楼中心门前的空地上$ 在欢快的音

乐中跳舞#在夏天$来这里跳舞的有上百

人# !只要音乐一响$啥事情也不想了$

烦恼都被抛在了脑后$ 跟着大家一起跳

起来# "一位队员笑着说#

随着跳舞的人越来越多$ 问题也随

之而来#舞蹈的节奏如果太快$老年人跟

不上%如果动作幅度太大$有些人会出现

不适%如果节奏过于轻缓$年轻人就会觉

得跳得不过瘾# !为了满足大家的需求$

我和领舞老师决定进行调整# 考虑到老

年人休息早&身体协调差等实际情况$领

舞老师在前
"%

分钟带领老人跳健身操$

动作轻缓简单# 考虑到年轻人下班后要

接孩子&做饭等实际情况$领舞老师就把

他们的跳舞时间安排在后面$ 带着他们

跳自由步&民族舞等#"队长梅莲说$只要

大家愿意跳$他们就会坚持教#

王素芹跳舞技艺娴熟$ 经常在队伍

前面领舞#她笑着说'!我非常喜欢跳舞$

家人也非常支持#有时还没到跳舞时间$

丈夫和孩子就催着我赶紧去# "

!这个队伍的领舞老师 $ 人很好 $

也很辛苦# 我们岁数大了$ 接受能力不

好$ 但领舞老师都耐心教#"
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岁的彭

长兴说$ 跳舞的男同志虽然少$ 但为了

健身$ 他没有觉得有啥不少意思 # 相

反$ 他从中收获了不少快乐# 在一起时

间久了$ 大家都认识了$ 见了面还会热

情地打招呼#

!幸福花开舞蹈队参加了不少赛事$

拿过不少奖项#但获奖不是我们的目的$

我们更喜欢每天的锻炼#大家开心了$我

们就觉得所有的付出都值得了# " 梅莲

说#

陈豫潢!

持杖健步走也要讲科学
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晚报记者 王凯
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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

选手出征并夺得一枚团体赛金牌# 持杖健步走是一种

什么样的运动呢(又是怎样比赛呢(在这次交流活动中

取得好成绩的陈豫潢老人$ 以其亲身经历向记者介绍

了持杖健步走运动#

!持杖健步走运动起源于北欧的芬兰$从滑雪运动

演变而来# 这项运动是介于跑步和散步之间的一项运

动$适合各个年龄段的人练习$尤其适合老年人# 这项

运动对体力的消耗不大$对场地要求低$而且也比较安

全# "陈豫潢说#

陈豫潢告诉记者$他虽然接触这项运动比较早$

但真正练习是从去年开始的# !在这次交流活动中$

我们的实力与外市一些强队相比差距不小# 由于每

队的成绩是按最后一名到达的时间计算$ 我们就决

定让一名走得好的队员在前面带队$ 一些女同志和

体力较差的同志在中间$最后是一名走得好的# 这样

一来 $什么时候加速 $什么时候冲刺 $都由前后两名

队员指挥# 采取这种战术$周口代表队发挥出色$夺

得一枚金牌# " 陈豫潢说#

陈豫潢说'!对于健步走爱好者来说$每天锻炼
,%

多分钟$每分钟走
)*%

步$就能达到锻炼效果# 如果走

得过多$就违背了身体机能$反而会有反作用# "


