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越来越多年轻人入“队伍”
西门外社区不少居民爱上了第九套广播体操，年轻人也一起享受健身快乐

┬记 者 王天宇 报道
┬实习记者 桑志朋
┬通 讯 员 纪晓琳

本报6月27日讯 每天晚上7
点，西门外社区的骆驼公园里就
会响起“第九套广播体操现在开
始，原地踏步走，一二三四……”
的轻快旋律，伴随着优美的音乐，
整个公园动了起来，一支充满活
力的队伍开始了每日的健身活
动。

71岁的曲云莲老人是这支
队伍的队长，每天下午她都会背
着大录音机赶到骆驼公园和队员
们一起跳第九套广播体操。说起
这套广播操，曲云莲表示，开始她
也不会跳，为此，女儿专门为老人
买了电视机和DVD，并在网上下
载了相关视频做成光碟，老人每

天就对着电视学习，学成以后再
一一的教给队员们。

为了西门外体操队的成立，
曲云莲忙里忙外，所有广播操队
员的衣服都是由她负责购买布
料，并发动社区居民自裁自剪做
成的。体操队刚开始训练时，很多
年轻的居民有点反感，因为体操
音乐打扰了他们的生活，曲云莲
等老人“苦口婆心”的劝说以及在
居委会的帮助下，问题最终得到
解决。“现在，每当我们做操时，很
多年轻人都会主动跟着我们跳，
一起享受健身的快乐，社区变得
更加融洽，更像一家人。”老人说。

喜欢运动和跳舞的曲云莲在
2003年底就组织成立了“夕阳
乐”舞蹈队，2004年开始正式演
出。在老人和舞蹈队员的努力下，
舞蹈队很快就“火”了，在西门外

社区周边，“夕阳乐”舞蹈队早已
名声在外，很多单位和公司都会
邀请舞蹈队前去演出，这次体操
队购买衣料的花费就来自于舞蹈
队多年“出场费”的积蓄。

年过6旬的方桂英以前经常
被头晕、头痛缠身，在参加体操队
半个多月的训练以后，现在方女
士精神奕奕，头晕、头痛的现象明
显减少。方女士说这都是第九套
广播体操的功劳，跳完操后身体
变得有活力了，全身从头到脚都
伸展出来了，跳完操以后浑身轻
松，心情也格外舒畅。

曲云莲说，第九套广播体操
不仅促进了身体的血液循环，还
让身体器官全部参与到运动中，
可以把身体全部打开，现在这套
广播操已成为我们各项体育锻炼
的热身运动。

广播体操是基本体操的一种
形式，它按照人体解剖的部位设
计动作，充分活动各关节，并通过
广播的形式发出指令、口令和音
乐使不同的人群在紧张而繁忙的
学习、工作、劳动之余活动身体各
部位，以消除心理上的紧张与烦
恼，全面地锻炼身体，促进身体的
正常发育。

第九套广播体操以普遍增强
人民体质为目的，以满足人民群
众健身需求为出发点，以“科学健
身、普及实用、简便趣味、因地制
宜”为原则，在保持传统广播体操
特征的基础上，突出“简洁、欢快、
时代”的风格，达到增强人民体
质、陶冶情操的目的。

针对以往广播体操所存在的

问题，第九套广播体操打破了动
作过于横平竖直模式，充分吸纳
了其它项目的动作，如健美操、游
泳、武术等，丰富了第九套广播体
操的动作内涵，凸显出了广播体
操的独有的动作特点。以适应现
代快节奏的学习和生活，特别是
当代青少年儿童活泼愉快的心理
状态。

“神龟”为健康加油
“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。二十
年“风雨的洗礼”，神龟馅饼一
步步做大做强。神龟时刻把食
品安全放在工作首位，2004年8
月率先采用并实施HACCP管理
体系，最大限度降低了食品危
害产生的可能，2005年神龟在
寿光东城工业园成立了占地40
余亩的“山东神龟食品有限公
司”，既标志着“神龟馅饼”物流
配送供应体系的健全，同时也

保证了神龟的餐品品质不打
折，为顾客提供真正安全放心
的餐品。

神龟助力第九套广播体
操，有着特殊含义。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、呼吸系统和神经传导
系统功能改善具有积极的作
用。这与神龟倡导的健康饮食，
绿色生活的理念有异曲同工之
妙，也体现了“神龟”健康、公
益、奉献的公司经营目标。

▲西门外社区居民在骆驼公园练习第九套广播体操

第九套广播体操

都有啥优点
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