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休闲·户外

现在，很多上班族把交通
工具从“四轮”变成了“两轮”，
参加早晚及双休日骑行活动的
人也越来越多，其中也有一部
分老年人。

网友“清风”在退休后，经
营一家骑行用品店。“清风”说，

“人老腿先老”，现在越来越多
的中老年人加入骑行大军，来
锻炼腿部。到他的店里购买骑
行用品的，还有70多岁的老
人，由于经常骑行，这些老人看
起来比同龄人更年轻、健康。

“清风”说，骑行不属于激
烈运动，平、稳、慢，对老年人
来说是比较安全的。“清风”建
议，老人在骑行时一定要循序

渐进，刚开始不要骑得太远，
并选择人少、车少、路况好的
路线，最好约个伴儿，骑行路
上互相照应。在骑行时，姿势
非常重要，不正确的姿势会带
来运动伤害。

在骑行装备上，“清风”建
议入门者先用普通自行车练，
当练到一定程度，再骑山地
车。另外，尽量戴上头盔、手
套，衣服鞋帽要轻便、舒适。

走出去
老人玩户外也“疯狂”
□景庆霞

徒步、穿越、溯溪、攀岩、速降……如今，户外活动受到越来越
多人的青睐，其中也有老年人。老年人适合什么样的户外活动？
他们进行户外活动时需要注意什么？

与别的户外活动相比，钓
鱼对户外活动者的要求不是很
高，因此一直受到中老年朋友
的欢迎，特别是秋季，一边静享
秋水长天，一边看鱼儿上钩，那
种乐趣不言而喻。

网友“大张”今年60多岁，
爱好钓鱼，经常在市区的水塘、
洛河边钓鱼，远的地方去过小
浪底、陆浑水库等。“大张”说，
钓鱼是个比较安静的活动，一
些刚退休的朋友正好可以趁钓
鱼时调整心态，做好迎接晚年
幸福生活的准备。

“大张”说，入门者最好就

近钓鱼，因为远的地方会使人
舟车劳顿，体力上的疲惫会令
钓鱼者的心情大打折扣，而且
有的地方一天赶不回来，有的
老人身体会吃不消。“大张”还
特别提醒大家，钓鱼时不要长
时间坐或站，隔一会儿活动一
下，“钓鱼图的就是轻松、悠闲，
享受的是钓的过程，不问收获，
也不要和别的钓友比较”。

在钓鱼用品上，“大张”表
示，除了必备的渔具，一张舒适
的带有靠背的椅子也非常重
要，还要准备水、点心、雨具等，
一些常用药最好也带上。

钓 鱼

骑 行

健身操可以说是继广播体操之后
又一个参与人数众多的健身项目，它
方便易学，很受中老年人的欢迎。如
今的健身操无论是音乐还是动作都十
分新颖。

在王城公园里在王城公园里，，记者看到记者看到，，一支名为一支名为

“炫舞健身操”的团队，正伴随着《大海航
行靠舵手》这首歌，在张教练的带领下做
各种健身动作。据介绍，这种健身操融合
了经络操、穴位拍打操、五行操的特点，伴
奏用的几十首歌曲均是健康向上、耳熟能
详的老歌、红歌。

方 式 三 最广泛：跳健身操

动起来动起来 老年人休闲有新意老年人休闲有新意

说起游泳，人们通常认为这是一项中
青年人参加的运动，其实不然。在王城公
园里，记者就听说我市有一支很活跃的老
年游泳队。

这支游泳队的队长是58岁的李建
玲。教师出身的她既是游泳队的组织
者，又是“温馨泉”休闲群的群主。她说，
年轻时她就喜爱游泳，退休后更有时间
了。自从创办“温馨泉”休闲群后，共同
的爱好使她和近百名中老年朋友走到了
一起，常年参加群活动的有70余人。他
们几乎每周都要游泳，一开始在室内游
泳馆游，近两年流行泡温泉，他们就开始

到三门峡、济源等地的温泉景点游泳。
擅长游泳的队员很尽兴，那些不太擅长
游泳的队员也能泡泡温泉，之后还可以
在当地旅游，欣赏美景。“我们追求的是
低价位、高品质。”她说。

她介绍，他们一般不跟团，都是自
己坐火车或汽车，费用控制在100元以
内，一般活动一两天，大家玩得非常开
心。因为“低价位、高品质”，所以她组
织的活动非常受欢迎，每次群活动通知
一出来，大家都踊跃报名。她说，开心
的集体活动，使大家体会到生活的美好
和生命的宝贵。

方 式 一 最新潮：游泳+泡温泉+旅游

伴随着缓慢的音乐，在王城公园的
一个僻静处，练健身气功的老人们全神
贯注，其中一位老者吸引了记者的注意，
只见他两眼微闭，两腿稳站，一招一式，
有板有眼。据介绍，这位老者姓雷，练健
身气功32年，80岁的他声音洪亮，腰不

弯，背不驼。
健身气功是我国一个古老的体育健

身项目，是中华传统文化的重要组成部
分，突出特点为三调合一——调身、调心、
调吸，长期练习可以增强练习者的身体素
质，调节心理状态，稳定情绪，陶冶情操。

方 式 二 最传统：练健身气功

□记者 万虹 文/图

“人生还有下半场”，这是93岁的秦怡在接受东方卫视专访时说的话。如今，许多中老
年朋友都以各自不同的方式过着自己的退休生活，他们渴望与时代同步，追求属于自己的
天地。近日一个清晨，记者来到王城公园，从大批晨练者那里了解到许多新鲜的健康方式。
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