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秧歌扭起来 猫步走起来 单车骑起来

当代老年人的
时髦生活
本报记者 丛书莹

每当晨曦微露或夜幕降临，在公园、广场随处可见老人们成群结对锻

炼身体的身影。随着生活水平的提高，老人们的生活方式也发生了巨大的

变化，再也不是呆在家做家务、看电视的简单生活了。他们开始走出家门，

享受丰富的娱乐生活：骑着单车去旅游，伴随优美的旋律跳秧歌，走着猫

步追求健康新生活。
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法国老人骑驴子
近年来，驴子在法国突然吃香起来。马赛等城市

的宠物商店，甚至开始出售或出租驴子，而骑驴者大
多是下乡郊游的老人。一位拥有两匹驴子的70岁老
者说：“驴子生性老实，脾气温和，步速慢，对老年人
很合适！”

德国老人赛龙舟、踢火球
德国老人之所以迷上龙舟，一是龙舟运动本身

颇具“东方魅力”，二是龙舟运动带来的是一种自由、
积极和勇往直前的精神。所谓“火球”即椰子干燥后
浸透煤油点火燃烧。踢火球原本仅在东南亚流行，而
且表演者多为学生，但近来德国的一些老年足球爱
好者竟然也踢起火球自娱。

美国老人泡浮箱
最近，越来越多的美国老人开始热衷“泡浮箱”。

浮箱是以玻璃钢为原料制成的，注入一定浓度的盐
水和天然芳香剂。当老年人裸身浸入浮箱后即处于
半浮半沉的绝妙状态。浮箱有降低血压、软化血管、
减少中风和心脏病发作之效，同时还能防治多种皮
肤病。

巴西老人学爬行
自从巴西老年病治疗专家查尔沃医生创办了

“爬行俱乐部”以后，在老人中掀起了一股“爬行热”。
那些身患心血管疾病、痔疮、消化功能紊乱的老人纷
纷在卧室地板上学起了爬行，爬行运动可防治20余
种老年病。

新加坡老人乐做义工
一般说来，新加坡的老年人生活很富裕，但他们

并不坐享优越的生活，而是走出家门，做些力所能及
的事，其中做义工是他们生活中的重要内容之一。

英国老人赤足跑
赤足跑已成为英国老人最时兴的新潮健身活

动，场地为草坪、自行车道或路面光滑的乡间小路。

马来西亚老人吹竹矢
吹竹矢是马来西亚一项古老的运动。吹矢的器具

是长约2米的空心竹筒和一根又细又轻的短矢。一个吹
矢好手能将短矢吹出百米之外，击中钮扣大小的目标。

本报记者 丛书莹 整理

格他山之石 外国老年人的新奇玩法

手握红绸舞起来，脚踏音乐扭起
来。优美流畅的旋律、欢快简洁的节奏、
红红火火的场面、内涵丰富的舞蹈语汇
以及扭秧歌人那情趣盎然的姿态和灵
动活泼的表演风格，让秧歌成为老年人
热衷的休闲方式。

扭秧歌是一种全身运动，能够促进
血液循环，使人心情愉快、舒畅，在娱乐
中健身，可使人忘却一天的疲劳。在菏
泽一小区前的广场上，经常可以看到几
十位中老年人穿着统一的服装，挥舞着
绸扇和手帕，随着音乐跳秧歌舞。秧歌
队队员的年龄都在中年以上，最大的有
70多岁。

领队王敏说，队员们刚开始跳秧歌

舞时，不少人是顾着脚步又忘了手势，
经常合不上音乐节奏，但是大家的热情
很高。不少队员说，他们一跳起舞来就
很开心，什么忧愁都忘了。跳了秧歌舞
后，身体好了很多，现在一听到音乐就
想跳舞。

“秧歌一般采用四步的节奏，前
两步为普通走步，后两步为跳步。
后脚轻轻向上跳起，小腿向右后上
方踢一下，落地时右脚在右侧前方横
跨出半步；右脚落地后，随即轻轻向
上跳起，小腿向左后上方踢一下，
落 地 时 左 脚 在 左 侧 前 方 横 跨 出 半
步，与此同时，两臂配合放松摆动，
身体左右扭动。”

蛤扭大秧歌，越扭越精神

“模特”一词现在不只是年轻人的
专属，老年人为了追求形体美，也走起
了猫步。“我们走模特步，我们追求健康
和快乐。”

在潍坊一个社区里，你会看到一
群活力四射的老人。她们洋气的打
扮、动感的舞姿、有型的身材，到处都
是一种年轻的味道，如果不说她们的
年龄，你很难看出这是一群年过半百
的人。

这是一个平均年龄在57岁的老年

圈子，30多名成员来自各行各业，大都
是老年大学的同学，为了同一个心愿相
聚在一起。动感的舞步、标准的台步，一
招一式完全不输专业团体。

张桂华老人说，在周末，她们就聚
在一起，走模特步，有时也练练街舞之
类的舞蹈。这群老年人大都身体不是很
好，很多人患有高血压、糖尿病，身材也
发福变了形，通过走猫步练形体，现在
身材练得个个棒，一些人的病情也得到
了缓解。

蛤走模特步，追求形体美

蛤快乐骑游，领略自然美景
现在的人们对于快速的都市节奏
已经越来越适应了，突然有一天
退休了，空闲下来，24小时可以
任由自己支配了，好多人反倒

感到无所适
从 了 。然
而有这样
几 位 老
人 ，却 用
他们骑自
行车旅游
的 方 式 ，
将晚年生
活充实了
起 来 ，老

人们在运动中获得了健康，在运动中找
到了晚年的乐趣。

家住泰安的老人于民志，退休后一
直在家，闲来无事，老人就用登山骑自
行车的运动形式来充实自己的生活。在
登山中，于民志结识了不少老年朋友，
爱好骑自行车的老人聚在一起组成了
一个老年骑游队，专门骑着自行车到处
去游玩。

骑游队成立两年以来，老人们骑自
行车游览了曲阜、济南、济宁等地区，最
远还去过北京、天津等地。老人们在远
途的骑游中领略山川美景，不仅开阔了
视野、充实了晚年生活，身体更是一天
天强壮起来。
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