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在菱湖公园里，运动健身者各显身
手，而最吸引眼球的，莫过于在单双杠上
腾挪翻滚的高手，其中最让人叹服的高
手，非自称“80后”的“赵校长”莫属，因为
他双杠玩得最溜，且已年逾八旬。

10月29日早晨，在菱湖公园内的
健身器材区，精神矍铄的“赵校长”纵身
跃上双杠，支撑、挂臂、悬垂，时而摆动、
时而回环……只见他身手灵活，一连十
几个动作下来，面不改色气不喘。

得知记者来访，爽快的“赵校长”还
加练了“太空步”和“反撑”动作。“这是
他老人家玩双杠的拿手绝活。”有围观
的晨练者介绍道，“太空步”和“反撑”需
要很好的臂力和身体协调性，在公园晨
练者中，目前只有“赵校长”做得如此轻
松自如。

“赵校长”名叫赵振武，现年81岁，
退休前曾任我市某学校校长。另外，他
还是菱湖公园晨练者中的一名领头人，
长年义务教人练双杠、做广播操、打拳
舞剑，并自费购买音响设备，随着晨练
的队伍越来越大，“赵校长”的“头衔”也
越叫越响了。

“赵校长”家住市菱湖南路，他自

退休后就坚持晨练。“我早上七点准时
来公园，每天锻炼一个多小时，已经坚
持了 20 年时间。”“赵校长”还告诉记
者，虽然年岁渐长，但他几乎没生过
病，坚持锻炼受益颇多，家人对此非常
支持。

跟随“赵校长”每天在公园健身锻
炼的，目前有40多人，他们多为退休人
员，平均年龄近70岁。68岁的石寿安
告诉记者，健身锻炼贵在坚持，年过八
旬的“赵校长”坚持不懈，即使大年三十
他都未曾间断，大家也在他的带动和感
染下常年坚持健身锻炼，并始终保持乐
观向上的积极心态。

石寿安还表示，他最佩服“赵校长”
身上有一种“不服老”的精神：“他70多
岁时学会了太极拳、太极剑，然后带着
大家一起练。双杠动作别人不会的，他
会，并向大家热心传授动作要领。花样
跳绳等年轻人喜爱的运动项目，他也一
学就会。”

秋阳暖照，晨练中的“赵校长”兴之
所至，还展示了他新学的双飞跳绳。只
见，他步伐矫健，手中的绳子上下翻飞，
让人目不暇接，赢得围观者阵阵喝彩。
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随着我市全民健身运动蓬勃发展，如今，越来越多的市民加入到健身的队伍。在健身行列中，锻炼
得最风生水起的还属老年人。在公园、在广场、在小区……到处都有他们健身的身影，双杠、花样跳绳、
打陀螺……各种各样的花式锻炼被他们玩得溜溜的。他们之中，60多岁可以被称为“小伙子”，年龄最
大的90有余，他们，快乐地享受着属于他们的幸福时光。

“小陀螺，乖娃娃，像个小
小舞蹈家。身儿圆，足儿尖，转
起圈来像朵花……”儿歌里唱的
小陀螺，曾是“70 后”“80 后”儿
时的游戏。如今，宜城有一群

“老顽童”，他们有一个共同的爱
好——打陀螺，因为这一共同的
爱好，他们每天聚集在一起。

10月29日上午9时许，循
着一阵阵“啪啪啪”的鞭子抽
打声，记者在湖心路市民广场
的西南角看到一位老人正在不
紧不慢地甩着鞭子打陀螺，旁
边的台阶上坐着几位老人，他
们正在悠闲地聊着天。

过了一会儿，打陀螺的老
人放下手里的鞭子，旁边另一
位老人立即起身，他们轮番上
阵，歇人不歇陀螺。刚刚歇
下的这位老人很是健谈，得知
记者来访，他便和记者聊起了
陀螺和健身。

“我今年91岁，玩陀螺已有
8年时间。”老人名叫蒋兴生，已
是四代同堂，原居住在市程墩
路，因当地拆迁，现随孩子租住
在市府路。

“生命在于运动，我每天
坚持打陀螺，就是为了防病健
身，不给子女添麻烦。”年逾
九旬的蒋大爷思维非常清晰，

他还告诉记者，坚持运动已成
为他每天的生活习惯，如果哪
天不出门运动，他就会觉得腿
脚发硬不舒服。

“打陀螺是一种很好的健
身运动，尤其适合于我们老年
人。”蒋大爷还介绍道，玩陀螺
开销不大，重量根据个人需要
选择，他目前常用的两个金属
陀螺分别重3斤多和1斤多，价
格均在百元左右。

另据了解，目前和蒋大爷一
起打陀螺的伙伴共有十几个，他
们多为七八十岁的老人，其中蒋
大爷年龄最大，打陀螺的时间也
最长。“蒋老陀螺玩得最好，我们
都是跟他学的。”88岁的桂奶奶
说道。

74 岁的徐爷爷算是一个
“新手”，他跟随蒋大爷打陀螺
才两个月时间，但是受益匪
浅。徐爷爷介绍道，他曾因突
发脑梗住院治疗，并留下后遗
症，坚持打陀螺两个月后，现
在右手颤抖的现象已明显好转。

在秋日暖阳中，这些老人
们聚在一起，或打陀螺、或拉
家常，很是惬意。旋转的陀
螺，挥动的鞭儿，还有洋溢在
他们脸上的笑容，真是让人羡
慕不已。

耄耋“老顽童”打陀螺健身心
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八旬“赵校长”双杠玩得可真溜

蒋兴生老人正在市民广场上打陀螺。

““赵校长赵校长””正在双杠上练习正在双杠上练习““太空步太空步”。”。

这群老年人花样健身真“硬核”


