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“煮妇”爱运动 活动筋骨添乐趣
一群平均年龄在60岁左右的社区老人，每天在环翠楼广场做第九套广播体操

┬记者 许君丽 报道

本报5月 26日讯 “伸展运
动、扩胸运动……”26日清晨，环
翠楼广场上，伴随着轻快的音乐，
环翠区老年体协教练队队员们正
在学习第九套广播体操，每个动
作都十分熟练。练习第九套广播
体操，已成为他们的必修课。

今年70岁的阮雍秀是教练队
的“头头”，退休后，闲不住的她应
朋友邀约，来到环翠区老年体协，
成为教练队中一员。因酷爱健身
项目，70岁的她身体仍特别硬朗，
也显得年轻有活力。

阮雍秀说，第九套广播体操
是她在网上学的，为了学好这套
操，她苦练了很久，每一个动作都

做到位后，才教给大家。从手的摆
放、踢腿的姿势、弯腰的动作，阮
雍秀一遍遍耐心教大家，很快教
练队队员们就学会了。每天早晨
5：30到6：30，环翠楼广场，这是教
练队队员们的固定活动时间，广
播操音乐一响起，队员们一起来
做操锻炼。

教练队的成员平均年龄在60
岁左右，最小的52岁，最大的已经
78岁了，他们多是退休老人。阮雍
秀说，队员们多数是家庭“煮妇”，
早上锻炼完后，还要回家做饭。不
过，每天一起做操的人很多，组成
300人的方队都可以，场面很壮
观。很多队员除了在健身活动时
间学习，还主动在家中练习。鲸园
社区的一位居民说，以前她常外

出打麻将，时间长了，腰酸背疼，
后来跟着伙伴一起做广播操，不
仅活动了筋骨，睡眠也好了很多。

除了第九套广播操，教练队
队员们还学习了太极拳、太极剑、
健身操、健身舞、功夫扇、秧歌等
多个健身项目，因为做得好，经常
有单位邀请他们去表演。阮雍秀
说，第九套广播体操由8节徒手体
操组成，共计4分45秒，在保持传
统广播体操特点的同时，引入了
武术、踢毽、游泳、保龄球及现代
舞等时尚运动的基本动作，突出
了“健康、欢乐、时代”的风格。对
老年人而言，这套操时间不是很
长，经常做，既能锻炼身体，又能
让邻居们加深感情，磨合默契度，
深受队员们的喜欢。

不少老年人喜欢到公园晨练，但由于老年
人垂体功能降低，清晨代谢废物容易堆积，导
致关节囊僵硬，身体协调性较差，更易受伤。早
上九十点为老年人户外运动最佳时间段，此时
空气质量较好，气温适宜，老年人身体调节能
力处于较佳状态。

老年人热身可选择幅度不大、频率不高的
舒展运动，如举举手臂、伸伸腿或缓慢扭动腰
部，第九套广播体操比较适合中老年人热身。

另外，老年人需根据自身状况、所患疾病
来有针对性的热身。患颈椎病者，在活动颈部
时动作要慢，旋转颈部幅度要小，不宜连续摇
晃颈部；心脏病、高血压患者，由于心肌供血不
足，不适合进行强度大的热身和运动。

“神龟”创立于1993年3月8
日，2000年成立威海神龟餐饮
有限公司，2007年更名为山东
神龟餐饮管理有限公司。历经二
十年的磨炼，神龟馅饼从十几平
米的小简房不断发展壮大，拥有
数十家快餐门店、一家高档海鲜
酒楼、一座实力雄厚的中央厨房
及行政管理总部，成为一家以中
式快餐为主，海鲜酒楼为配套，
集研发、加工、生产、销售为一体
的大型餐饮连锁机构。

神龟始终坚持以创造“营

养、健康、新鲜、美味”的餐品为
工作核心，以“让顾客满意”为工
作目标，以“细节成就完美”为经
营理念，脚踏实地走好每一步，
先后获得“山东省著名商标”、

“食品卫生A级单位”、“威海消
费者满意品牌”等众多荣誉称
号，“神龟馅饼”由此成为威海、
寿光、潍坊、济南、烟台、泰安、淄
博等地家喻户晓、脍炙人口的快
餐品牌。

倡导健康饮食，倡导绿色生
活。广播体操对锻炼者产生中等

强度的运动刺激，对提高机体各
关节的灵敏性，增强大肌肉群力
量，促进循环系统、呼吸系统和
精神传导系统功能改善具有积
极的作用。这种健康的运动方式
与“神龟”所倡导的绿色生活理
念一脉相承。通过此次助力威海
市第九套广播体操大奖赛活动，
体现出了“神龟”健康、公益、奉
献、分享的公司经营目标。随着
越来越多的单位职工及市民加
入到广播体操队伍中，滨城全民
健身的氛围也愈来愈浓。

“神龟”助力威海普及广播操

▲社区老人爱锻炼，环翠楼边做体操。

老人晨练热身

宜选广播操
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