
热爱体育运动
退休后开启运动模式

7 月 28 日晚 8 点，周晨霞和

队友们穿着统一的服装准时在

牡丹广场集合，他们手里拿着彩

带龙准备训练 ，随着音乐的节

拍，手中的彩带龙开始在空中飞

舞，随着手腕翻转的力量，彩带

跟着旋转。

广场上的人越来越多，围观

的市民也增多了，开始不断地询

问这项健身运动。周晨霞手里

拿着一个文件夹，不断地记录着

什么，当有人询问时，她就耐心

地介绍“彩带龙”。

1.77 米的身高让周晨霞在

人群中特别显眼。“我原来是篮

球运动员 ，后来放弃体育去上

班，体育爱好也就搁置了，自从

退休后，我又将体育爱好捡了起

来。我爱人也特别喜欢体育锻

炼，我退休后参加暴走团，他就

跟着我一起锻炼。”周晨霞笑着

说，2003 年退休后，她开始参加

暴走团锻炼身体。随着极强的动

感节奏，一直快走的模式让她重

新尝到了运动的快乐，并和志同

道合的队友们成了好朋友。

2006年，周晨霞成立了自己

的暴走团，带着队友们一起锻炼

身体。随着时间的推移，一起参

加暴走团的队友有的年纪大了，不

再适合节奏较快的暴走运动。“挺

不舍的，我们都认识了这么多年，

于是我就和爱人商量有什么运动

不分老少，让不同年龄段的人都可

以一起锻炼身体。”周晨霞说。

被偶然看到的舞龙
视频所吸引

2019 年 ，周 晨 霞 的 丈 夫 李

文 学 无 意 间 从 网 上 看 到 一 段

“ 彩 带 龙 ”的 视 频 ，被 深 深 吸

引。

“ 这 个 运 动 很 符 合 我 的 要

求 ，不 仅 老 少 皆 宜 ，而 且 可 以

锻炼身体 ，于是我爱人就开始

从 网 络 上 搜 索 关 于‘ 彩 带 龙 ’

的各种视频 ，开始学习。又从

网上购买了道 具 ，在 家 开 始 练

习 ，当 时 队 友 们 特 别 支 持 我

们 两 口 子 。”周 晨 霞 笑 着 说 ，

学 了 一 年 多 ，自 己 的 技 术 纯

熟 后 ，周 晨 霞 就 开 始 教 队 友

练 习 。

“‘ 彩 带 龙 是 ’通 过 手 臂 摆

动、脚步移动、腰部扭动等身体

多 部 位 的 动 作 协 调 配 合 的 运

动，是一项适宜大众参与、有益

身心健康的一种单人舞龙运动

形式。‘彩带龙’对人体肌肉、韧

带、关节能起到较好的锻炼作

用。伴随音乐的舞动 ，呈现多

样形态和表现风格 ，给人以美

的享受，启发运动者 的 表 现 力

和 想 象力，不仅能促进身心健

康 ，更 能 进 一 步 提 升 参 与 兴

趣。”周晨霞说，今年 5 月正式成

立 了 菏 泽 舞 龙 团 ，建 团 短 短 2
个 月 的 时 间就吸引了 170 人加

入团队。

为了舞龙团，周晨霞夫妇花

费了不少心血，李文学钻研、创

新舞龙招式，截止到目前，他已

经创新了 21式，并给每一式都起

了名字。而周晨霞为了让整个

队伍整齐划一，联系了商家，给

队员们免费做队服，而且还帮队

员们定制舞龙彩带，并亲自设计

彩带样式，印上了牡丹花，更具菏

泽特色。

舞 龙 彩 带 可 前 转 环 、侧 转

环、上转环、下转环、饶横 8 字、

左右下摆、左右上摆、可随意挥

舞出几十种花样图案和造型 ，

还可结合舞蹈，武术，剑术等套

路舞出形态各异的花样 ，时而

龙飞凤舞，时而飞龙乘云，时而

神龙摆尾。

“ 我 希 望 全 民 都 能 开 始 健

身 ，人 人 都 有 一 个 健 康 的 身

体。”周晨霞笑着说，8 月 8 日是

全民健身日 ，当天菏泽舞龙团

的“彩带龙”将作为开幕式的第

一个节目亮相现场。
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快乐老人

加入微信聊天群加入微信聊天群，，畅聊幸福生活畅聊幸福生活
为更好地服务中老年朋友，解决中老年朋

友生活中的一些困难，牡丹晚报卫生健康事业

部设立微信聊天群，欢迎中老年朋友扫码加

入。

以下群如果扫码不能加入，可加工作人员微

信13176117661，由工作人员拉入。

谈天说地的家园，将

分享最具趣味、新意

和幽默的历史故事

牡丹晚报聚乐生活群

关注您的身心健康

与养老动态，助您健

康快乐地享受生活

牡丹晚报健康养生群 牡丹晚报旅游旅居群

交流旅游心得，分享

旅游信息、旅居养老

的新型旅游方式

牡丹晚报舞蹈唱歌群

欢迎爱好舞蹈，喜

欢唱歌、唱戏的中

老年朋友加入

菏泽知青联谊群

关注知青交友、

聊天，丰富业余

生活

聚乐老人微信

公众号
工作人员微信菏泽健康家园

微信公众号

彩带舞龙团彩带舞龙团
舞出舞出精彩精彩““晚霞时光晚霞时光””
□□牡丹晚报全媒体记者牡丹晚报全媒体记者 淑娅淑娅

周晨霞今年 56岁，2003年退休后

就投身到自己喜欢的“运动事业”当中，

从一开始的暴走团到现在的菏泽舞龙

团都留下了她的身影。菏泽舞龙团是

她和丈夫李文学在今年 5月 24日成立

的，虽然才成立短短两个月的时间，但

舞龙团的队员们已经有 170

余人，每天锻炼的时

候，舞龙团

就成为牡丹广场上一道引人注目的“风

景线”。飘逸的彩带，具有中国传统特

色的龙头，舞龙人利用臂力和手腕的力

量将彩带龙舞得栩栩如生，

很是漂亮。
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