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北京和伦敦两届奥运会拳击冠军邹市明近日来到贵
州黔南布依族苗族自治州都匀二中，给家乡的学生们上
了一堂特别的体育课。

邹市明走进孩子们中间，与他们进行交流和互动，
传递奥运精神与梦想，激励贫困家庭学生健康、快乐成
长……

积极投身公益

没有出场费、没有红地毯、没有大腕派，邹市明的
到来，让都匀二中的每一个角落都充满了激动不已的掌
声和欢笑。

邹市明此次是作为志愿者来参与联想控股有限公司
的公益捐助活动。一年一度的“联想进取班”开班仪式
也因为他的到来变得格外热烈。

这是邹市明继今年 )-月参与“奥运冠军志愿服务
新疆行”活动后又一次公益之旅。在这么短的时间内连
续投身公益事业，邹市明用实际行动履行了一个优秀运
动员的社会责任。邹市明表示，公益一直都是他的梦
想。他说：“我的运动生涯是有限的，但回报社会、奉
献公益值得一辈子去做”。

激励孩子成长

榜样的力量是无穷的。邹市明此行用个人拼搏奋斗
的故事和现场的体育互动游戏，让学生们分享了他对
“进取”精神的理解，并为同学们上了一堂精彩的拳击

体育课。
作为贵州迄今为止唯一一位奥运冠军，邹市明的故

事早已为人熟知，大家对奥运冠军的到来报以阵阵热烈
掌声，精心设计的体育互动游戏更是吸引众多师生踊跃
参与。

邹市明表示：“我所热爱的拳击运动是一项需要不
断挑战、拼搏、进取的运动。‘联想进取班’孩子们身
上就闪烁着这样的光芒，希望他们能够在‘进取’精神
的激励下，在人生的道路上取得更多成功。”

这一天，奥运冠军的激励让都匀二中的全体学子们
永远铭记。

体现冠军价值

邹市明此次贵州行也是冠军基金发起的“冠军公益
梦想计划”的一次有益尝试。冠军公益梦想计划旨在从
冠军运动员的心愿和梦想出发，为运动员搭建奉献社会
的体育公益平台，对青少年进行体育教育，激励更多青
少年去实现自己的人生冠军梦想。

与奥运冠军们追求商业价值不同，邹市明与孩子们
的行动体现了更大的社会价值。

冠军基金发起人、国际奥委会委员杨扬表示：“我
们希望有更多的冠军能够和孩子面对面地交流和互动，
让冠军的精神点亮更多孩子的未来”。的确，让每一个
孩子都能在体育精神的激励下，成为个人学习和生活中
的冠军，这是中国更多的体育组织和更多的奥运冠军们
都应该去做的事。

奥运冠军邹市明走近苗乡学子

一堂特别的体育课
本报记者 朱 凯 文*图

“错峰健身”尴尬了谁

说起北京老人“错峰健身”公约的由来，还得从去
年 #月份说起。安定门街道的“百姓群言堂”上，)--

多位老人向全市老年人发出倡议：晨练，咱不和年轻人
抢公交，让出早晚高峰，和上班族错峰出行。在此之
前，经常有上班族在网络上报怨：早晚高峰时段乘公共
交通上班本来就辛苦，还要给不少上了年纪的老年人让
座，真无奈！

其实，不少老年人选择在早晨出门，原因是晨练。
为什么老人晨练不能在家门口，非要坐公交跑去大老远
的公园呢？主要原因是家门口没有合适的健身场地和器
材。国内不少城市一方面大力提倡全民健身，但另一方
面很少投资建设健身场地和设施，导致适合老年人群体
健身场地严重短缺。
“买菜锻炼，我们社区有个 )"分钟便民服务圈，走

两步路就能办了。”家住北京国子监胡同的郝德生老人
说。胡同东口出门往北几百米就是北二环公园，鹅卵石
铺成的石子路，单杠、双杠、太空漫步机、扭腰器、健
骑机、蹬力器等健身器材一应俱全。这个社区也正是
“错峰健身”老人公约的主要参与者。然而，类似于这
样的 )"分钟健身圈还是稀少。这个问题在国内大部分
城市普遍存在，服务半径 "--米以内，建在居民家门口
的小公园、小广场数量远远不足。

另外，“银发健身”还存在着健身项目、健身伙伴
的问题，有的项目只有在固定的一个公园才有全民健身
社会辅导站，才有一群志同道合的参与者。而这些软件
上的因素，对于需要指导和伙伴的老人健身群体来说显
得更为重要。

不少专家指出，“错峰晨练”一方面显示出中华民
族“老吾老以及人之老，幼吾幼以及人之幼”的尊老爱
幼的优良传统，另一方面也折射出在全民健身的大背景
下，对“银发健身族”缺乏关注的尴尬。

老年体育发展迫不急待

据全国老龄办预计，“十二五”时期将是我国人
口老龄化加速发展期，人口老龄化形势会更加严峻。

预计到 ,-)"年，我国 !-岁以上老年人口将达到

,+)! 亿，约占总人口的 )!+12。如何做到“老有所养，
老有所乐”已经成为社会方方面面关心的话题，而推广
老年人健身正是保证中国老年人体质和生活质量的重要
手段。

,-)- 年最新的中国国民体质监测报告显示，虽然
老年人超重与肥胖率略有增长，但是反映老年人身体机
能水平的肺活量，比 ,--"年有较大提高，与 ,---年基
本持平，表明 ,-)-年老年人的身体机能水平有所回升。
同时，老年人的柔韧性和反应能力有所提高，但力量素
质等指标有所降低，其中男性的降低幅度在 -+!23!+,2

之间、女性的降低幅度在 )+#23!+$2之间。
可尽管如此，老年人健身仍然没有像全民健身的其

他领域一样，引起有关方面的足够重视，有关专门的国
家政策依然很难出炉，甚至缺乏有关的理论依据。其
实，隶属于全国体育总会的中国老年人体育协会成立已
经 #-年，近 1-2的城市社区、半数农村乡镇也有了老
年人体育协会组织，但苦于资源有限和社会关注度不高
等原因，一直难有作为。

随着中国老龄化社会转变的加速，老年体育发展显
然已经迫不急待，自上而下的“全国老年体育工作调
研”工作即将在全国范围内铺开。现任中国老年人体育
协会主席张发强表示：“本次调研的主要目的是通过实
地调研统计，了解各级政府、体育行政部门对老年体育
工作的指导情况，摸清各级老年人体育组织的组织建
设、涉老体育场地建设、老年体育健身活动开展等基本
情况，将于 ,-)#年 #月完成撰写调研报告与调研数据
分析工作报告，为制定中国老年体育发展规划提供数据
和理论支持。”

同时，类似于全国老年人体育健身大会的活动也正
在引起社会各界的广泛关注。首届老年人体育健身大会
已于 ,--$ 年在郑州率先举行，门球、乒乓球、网球、
排球、柔力球、太极拳 4剑5、象棋、健身气功、健身
球操和健身秧歌 6腰鼓5 等十余个在老年人中广泛开展
的比赛项目让不少热爱体育健身的老年人有了更多的参
与感，也激发了更多老年人加入到体育健身的行列。第
二届活动将于明年在北京和深圳同时展开。
“现在老年体育活动由于党和国家进一步重视，发展

速度非常快，”张发强说：“为老年人健身创造更好的条
件，让更多的老年人参与体育健身中，也有助于应对人
口老龄化的社会问题。”

“银发族”健身
不容忽视

本报记者 罗 俊

近日，关于北京老年人“错峰晨练，不和年轻人抢公交”的新闻在微博以及各网络媒体上

被广泛热议，赢得了不少乘坐公共交通出行的都市上班族赞许，但也折射出“老年人健身需求

缺乏关注”这个社会现实。中国目前正加速步入老龄化社会，在大力提倡全民健身的同时，对

“银发健身族”应该投入更多的关注。

老年体育十大妙招之太极拳
流行指数：! ! ! ! !

健身指数：! ! ! ! !

太极拳运动历史悠久，是我国传统的养生方
式。它既是一项方便群众参与、提高市民体质的健
身运动，也是一项弘扬民族文化、彰显地方特色的
传统项目。每到清晨时分，各大公园、小区都会聚
集为数众多的太极拳老年人爱好者。伴着轻柔舒缓
的音乐，他们时而白鹤亮翅，时而白蛇吐信，时而
左右云手……一招一式，美不胜收。老年人打太
极，既能调心、养气，延年益寿、愉悦身心，又能
够广交“拳友”，交流心得，沟通感受，可谓是老
年人体育中普及率比较高的一种。

提到太极拳，就不能不提到健身气功，它是自
身形体活动、呼吸吐纳和心理调节相结合的民族传
统体育项目，通过调节肢体、呼吸和心理活动，来
舒展经络，达到强身健体的功效。它与太极拳同根
同源，互促共生。故此，在老年人最喜爱的体育运
动中，健身气功也向来是名列前茅，普及率非常之
高。相对于太极拳来说，健身气功在强身健体、养
生祛病上略胜一筹，所以健身气功也更加倾向于老
年人群体，其定位更加明确。

老年体育十大妙招之健身气功
流行指数：! ! ! ! !

健身指数：! ! ! ! !

老年体育十大妙招之慢走
流行指数：! ! ! ! !

健身指数：! ! ! !

慢走基本没有环境、场所等
条件限制，也无需花费什么资
源，时间上也更具灵活性。可以
说，它是在老年人体育中普及率
最高的一种，无论何时何地都可
以展开。对很多老年人来说，在
慢走的同时，顺便就能去去菜
场，逛逛超市，既达到了健身的
目的，又同步办好了其他事，可
谓是一举多得的锻炼方式。

老年体育十大妙招之健身舞
流行指数：! ! ! ! !

健身指数：! ! ! !

当广州马拉松选手猝死、千米测试导致猝死等
一系列事件给年轻人的身体素质敲响警钟时，中老
年健身舞团体成员们的“夕阳红”却烧得正艳。在城
市的中心广场或其他热闹的社区，总会有一些中老
年人伴着节奏明快的音乐，跳着姿态昂扬、气势磅礴
的舞蹈，让人心潮澎湃，为之喝彩。健身舞近几年有
规模渐长之势，其好处在于可以调节老年人的情绪、
生活以及人际关系，解除空虚，又能有效保持思想敏
捷、腿脚灵活，预防和改善老年关节病、腰腿痛等疾
病，使老年人焕发青春、延年益寿。

近年来，随着人民生活水平不断提高，越来越多
的老年人全年参加游泳锻炼，已逐渐成为一种时尚，
更有甚者不畏严寒，将冬泳当作寻常事。医学界也把
游泳作为医治某些慢性病的手段。它对人的新陈代
谢、体温调节、心血管系统、呼吸系统都有积极的作
用。对于那些年龄较大、有关节病痛的老年人来说，游

泳更是一个合适的项目。但应该注意的是，对老
年人来说，游泳应该结合自身实际情况。

老年体育十大妙招之游泳
流行指数：! ! ! !

健身指数：! ! ! !

老年体育十大妙招之登山
流行指数：! ! ! ! !

健身指数：! ! !

在户外体育中，登山也算是比
较适合老年人的锻炼方式。山中的
新鲜空气，对于改善提高肺、心、脑
的功能大有益处；穿行在山中，有
益于改善老年人的平衡功能，增强
四肢协调能力、延缓肌肉萎缩；也
可以放松人的心理压力，消除烦恼
与焦虑，改善生理和心理状态，减
缓衰老。除此之外，爬山与赏景结
合，既乐趣无穷，又陶冶了情操。

门球，是高尔夫球与撞球的“混血儿”，规则
简单、轻松有趣，而又文明高雅。现在，全国已有
"--万门球爱好者，其中 '"7以上是中老年人。有
老年球友曾感叹：“门球对我们老年人来说，就像是
第二次生命一样。”打门球能使大脑皮层兴奋，又能
增强体质，使身体更加硬朗，既能健身又能健脑。而
且门球运动占地与花费都很小，且技术简单，比赛时
间短，运动量也不大，格外适合老年人。

老年体育十大妙招之门球
流行指数：! ! !

健身指数：! ! ! !

老年体育十大妙招之柔力球
流行指数：! ! !

健身指数：! ! ! !

柔力球是集中了武术、羽毛球、网球等项目的精
粹而创编的符合生理规律的球类运动。采用球拍迎
球纳球、弧形引化、离心抛出等运动方式，达到全身运
动舒展筋骨的作用。自推广普及以来，深受老年人的
欢迎。它是一种全身性的运动，可以使颈、肩、腰、腿得
到均衡全面的锻炼。可以有效减缓人到老年后的骨质
疏松与肌肉萎缩，能够加快血液循环，促进新陈代谢。

骑自行车把有氧运动和无氧运动结合起来，也
逐渐成为了老年体育的时尚。骑自行车最能锻炼的
是老年人小脑的平衡能力。不少老年人都认为：
“把骑自行车当做锻炼，不仅强身健体，精神焕发，
同时穿上自行车运动服装备后，感觉又回到了年轻
时代。”目前，越来越多的城市都成立了老年自行
车协会，正说明参与骑行的老年人数量在不断上
升。但需要注意的是，老年人也应从自身状态出
发，合理安排骑行时间与强度。

老年体育十大妙招之自行车
流行指数：! ! ! !

健身指数：! ! ! !

老年体育十大妙招之爬行锻炼
流行指数：! !

健身指数：! ! ! !

人们不禁产生了疑问，爬行也算一种体育锻炼？
实践证明，人爬行时全身重量分散到四肢，减轻了脊
柱的承重，使腰腹肌力量得到加强，对腰肌劳损、腰
椎病等有一定防治作用。同时，爬行也需四肢协同
运动，对锻炼肩、背、双臂等部位肌肉有益。当然，就
像很多老人顾忌的，一个人爬来爬去，似乎有点抹不
开面子，那就跟小孙子借借光吧，大部分孩子都绕不
过学爬这一关。因此，一老一小不妨在铺好软垫的地
上或床上，做个跟爬行相关的游戏，既联络祖孙感
情，又锻炼了身体，可谓两不耽误。

撰文 张 程


