
由浙江省排舞运动协会和钱江晚报“浙盐蓝海星”170广

场舞俱乐部共同主办的广场舞排舞原创大赛经过专家团的认

真评选，最佳创编作品已经新鲜出炉！它们分别是浙江遂昌

县汤公园秋之韵舞蹈队选送的《拥军秧歌》、源清舞动队的《人

间西湖》、七彩舞队的《小甜妞》、达人舞蹈队的《七朵莲花》、杭

州军缘舞蹈队的《军缘女兵》、杭州市西湖莉莉舞蹈团的《梦忆

江南》、余姚丽丽广场舞队的《天涯海角也会一路顺风》、虞心

广场舞队的《中国歌最美》、东方舞韵队的《DIDI》以及古运河

舞蹈队的《南屏晚钟》。

本报携省排舞运动协会主办广场舞排舞原创大赛，十佳作品评选揭晓

会跳舞不过瘾，跳自己编的舞才带劲

本报讯 久坐电脑前，不知不觉中患了

肩周炎、腰肌劳损⋯不妨来上堂太极“康复

课”。在西湖文化广场上教了近十年的老拳

师、浙江省武术协会副秘书长张国良将在国

庆期间推出公益培训，教你用传统武术练掉

一些慢性病，感兴趣的一起来试试吧。

“说起历史上的武术家，‘黄飞鸿’这个名

字大家一定不会陌生，他精湛的医术与超群

的武功流传很广，自古医武不分家的道理也

得到了充分的体现。传统武术并非不切实际

的玄学，它将中医理论、古代哲学等融和起

来，逐渐形成了一个挖掘人体潜能、促进身体

健康、提升精神修养的完整运动体系。以前，

很多老拳师都是伤科专家，他们对身体的认

知以及对武术调理病症方法的经验总结，非

常宝贵。”张国良说，自己从小练拳学医，一路

上也拜了不少好老师。几十年来也一直利用

武术教学和义务治病的机会，探索武术健身

的功效，并从中总结出一套行之有效的自我

运动康复疗法，不少学员通过锻炼彻底摆脱

了困扰已久的老毛病。

国庆期间，张国良将推出一堂专门针对

颈椎、肩周炎、膝关节不适人群的太极公益

课，可以整套学，也可以针对性地单练几个动

作，赶紧操练起来吧。

本次太极公益课教学安排如下：

上课时间：10 月 2 日、3 日，每天上午

8：00~10：00；上课地点：西湖文化广场曲杂

剧场前空地；费用：无；备注：体验者请穿宽松

衣裤、平跟鞋。

报名方式：1、下载“浙江 24 小时”APP，

订阅“170 俱乐部”栏目，登录后务必输入邀

请码“AsOF”，在这篇文章的评论里留下

“姓名+年龄+联系方式+腰颈椎膝关节情

况。”（评论不会公开显示，所以请务必留下真

实信息。）

2、关注钱江晚报体育微信公众号“170

俱乐部”，发送关键词“康复”到“170俱乐部”

微信平台填写相关信息即可。

本报通讯员 蒋升 本报记者 杨静

老拳师的太极“康复课”
教你练掉这些慢性病

本报讯 9 月 17 日上午，“跑神”陈盆滨

再度启航，参加了2017澳大利亚悉尼马拉松

赛。这次除了是名参赛选手，他还多了一个

身份——悉尼马拉松首位“中国大使”。

“受邀成为悉尼马拉松的‘中国大使’，既

是荣耀，也是鼓励，它是我人生中一个重要的

里程碑。接下来，我会更加不遗余力地推广

马拉松这项运动。”据悉，新南威尔士州旅游

局已与他达成协议，将通过他健康、坚毅、阳

光、正向的运动员形象，推广悉尼马拉松、悉

尼与新南威尔士州周边的优质旅游体验。

在此次南半球规模最大最具影响力的跑

步赛事上，陈盆滨和超过4000名海外选手一

起，穿越悉尼海港大桥、皇家植物园、百年纪念

公园、海德公园等地标建筑，最终到达终点悉

尼歌剧院。能够参与这样的赛事，他表示非常

兴奋和激动：“比赛全长42公里左右，和以往

几百公里的赛事相比距离短了很多，我也很放

松。悉尼马拉松赛道是我见过风景最美的马

拉松赛道之一，特别是最后10公里，充分展示

了悉尼海边城市风光，这样的体验很特别。”

这次比赛他还带上了妻子和女儿，“这是

她们第一次陪我到国外参赛，更多的是抱着去

感受这个城市的心情去跑。”陈盆滨说。

悉尼跑步节始于2001年，是澳大利亚最

具规模和影响力的全民公益体育赛事。跑步

节共设全程马拉松、半程马拉松、9 公里跨海

大桥长跑、家庭趣味跑和轮椅赛五个项目。

在赛前的选手见面会上，陈盆滨从赛事总监

韦恩·兰德手上接过了象征着中国形象大使

的特制号码布，也因此成为了历史上第一位

澳佳宝悉尼马拉松赛的中国形象大使。
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边跳边编边思考
创作也是一种学习

这次大赛采用的是线上比赛，鼠标点点

就能轻松报名。获胜的队伍不仅能得到奖

品，还有机会获得全省广场舞推广大使的证

书和荣誉。

“我们是绍兴上虞的广场舞队，要是去现

场比赛，多有不便，网上投稿就简单多了！”这

次入围十佳作品的《中国歌最美》是王美珍为

国庆节特意编排的，2012 年开始喜欢上跳

舞，今年起学习创编舞曲，对于从来没有接受

过专业训练的她来说，是个不小的挑战。

从选曲开始，王美珍就会让自己进入一

个状态，因为创编需要灵感。以至于她在做

其它事的时候，都会听着要编的舞曲找感

觉。“最难的莫过于跳起来的动作和节奏、歌

词都要吻合。但编自己的舞、跳自己的舞，会

更认真。边跳边编边思考，创作的时候也是

一种学习。”

只要有自信
广场上的男舞友更出彩

如果说这次广场舞排舞原创比赛佳作是

女舞友的天下，那70岁的单斌阳属于突出重

围的“骑士”，“广场舞不分性别，男同志也能

跳得很好！”

十年前，刚从银行退休的单斌阳被广场

舞自由舒展的风格所吸引，便和有着相同交

谊舞爱好的爱人一道转战广场舞，组建了秋

之韵舞蹈队。他们将练舞地点定在遂昌县汤

公园，现在每晚来练舞的队员有五六十人。

此次大赛，有着军旅情节的单斌阳以音乐《拥

军秧歌》为名，结合多方元素，创编了一套现

代广场舞，“主要是为了表达对军队的感恩歌

颂之情。”

因为常年跳舞，单斌阳拥有令许多女性

都羡慕的柔韧性，“只要有自信，在广场上锻

炼男舞友更能出彩。”前段时间，他还成立了

旗袍队，所有动作都是从网上学来自己教，成

了当地一位很有趣的男老师。

源清舞动队的带头人张新萍是源清中学

的英语老师，这次她选送的是去年 G20 前创

编的《人间西湖》，“如果说学生有课间休息，

那跳舞就是我们老师的课余活动。当初创编

这个舞蹈，目的是为了宣传杭州、宣传西湖，

通过舞蹈，让大家知道杭州多么的美。”


