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7月末的一天，一大早，太原市骑游协会草
坪三队的 12位队员陆续来到森林公园附近的
滨河自行车专用道，大家身穿短袖骑行服，头
戴骑行帽，精神抖擞，一辆单车，一个背包，一
声号令，大家从北向南，往小店方向行进，目的
地是太原武宿综合保税区。

7月的太原，骄阳似火，12位队员在暴热中
角逐，快速行进在滨河自行车专用道上。

前一天，金秀艳队长就做了详细安排，在
微信群发布了骑行往返路线，让大家熟悉。每
个队员分别准备好行程必备的工具、装备以及
行程图。

骑行队员大多是退休“乐龄”人士，多日不
见，骑行过程中有人并排在一起边骑边聊：“几
天不见，我觉得你瘦了。”“可不是吗？骑车能
健身、瘦身，听说还能强化血管功能，最近感觉
很好。”

金队长不知什么时候骑过来了，口气很严
厉：“请大家不要并排走，注意安全。骑行过程
中不准说话，不要占对面的自行车道。”

金队长有十几年的骑行经历，是全国首批
自行车“骑游达人”，她曾携带 30公斤行李，骑
行 4000多公里，历时两个月，完成征服雪域高
原的顶级骑游。她带领队员们安全骑行，游遍
全国各地，是女骑友中的佼佼者。她的话很有
分量，经她一提醒，大家自觉排成一行，骑行在
红缎带般绵延顺畅的自行车专用道上。道路
两边，盛开的月季花、遍地的绿植一路相随，侧
脸向右望去，汾河水碧波荡漾，令人心旷神怡。

大家穿过一座座桥，经过一个个景点，一
路向南，保持匀速骑行。

很快驶出自行车道，上、下人行天桥，队
员们由西向东行进在龙城大街。走到武宿机
场附近，三位队员发现自己掉了队，他们对这

一带并不熟悉，着急问路中，有位队员不小心
连人带车摔倒了。终于来到目的地时，金队
长批评“冒进”者：“大家第一次来这里，不认
识路，要互相照顾，要顾全大局，怎么能只管
自己走？”大家围成一圈，听队长讲话，有的队
员不好意思地笑了。“我们也不知道怎么回
事，骑着骑着，发现后面没有了人。”“还要发
扬我们草坪三队团结一致、顾全大局的精
神！骑行过程中，前后一定要照应。”“知道
了，队长！”

到达目的地武宿综合保税区，大家稍事修
整，把自行车整齐地存放在指定地点，开始参
观。

这次快乐而短暂的骑行活动留给大家一
个启示：参与团队骑行，队员们必须有团队意
识，在骑行中互相帮助、互相鼓励，才会在旅途
的终点体验成功的喜悦。

9月 29日，华灯初上，夜色渐浓。喧闹了一天
的大街慢慢寂静下来，兴华街千峰路口以北的小
游园内却开始热闹起来。吃过晚饭的人们走出家
门，三三两两聚到这里，唱歌的，跳舞的，锻炼的，
热腾腾的空气驱赶了秋夜的微凉。小游园东南角
的空地上，从四面八方聚拢过来的人们一层层围
成半圆形，面前，携带各式乐器的演奏者已在石凳
上坐定。兴华合唱团的活动马上就要开始了。

夜晚 8时整，唱歌活动开始了。“五星红旗迎
风飘扬，胜利歌声多么嘹亮……”音乐响起，歌声
激荡，开场歌曲《歌唱祖国》瞬时让人们热血沸
腾。在这个迎国庆的特殊日子里，女歌友们身着
鲜艳的红毛衫，颈间系着靓丽的小丝巾，男歌友们
虽没有统一服装，却个个打扮得精精神神。大家
挥舞着手中的国旗和红花，以激情澎湃的歌声，抒
发着对祖国的热爱、对幸福生活的感恩。《没有共
产党就没有新中国》《山歌好比春江水》……优美
的旋律，深情的歌咏，上百人的歌声汇到一起，是
那样气势磅礴，震撼人心。

第一个出场指挥的是合唱团的领路人——被
大家称作刘老师的七旬老人刘克勤。她一袭红
衣，满头白发，神采奕奕，微笑着站在场子中央，
手势干脆利落，一点头、一转身，牵引众人的视
线。5年前，她和几位志同道合的音乐爱好者一

起成立了兴华合唱团，“在音乐中享受快乐，在快
乐中享受生活”，是他们不变的初衷。慢慢地，如
滚雪球一般，由十余人到数十人，再到上百人、二
三百人，兴华合唱团吸引了越来越多爱唱歌、爱生
活的人们。每天，他们聚在一起尽情歌唱，愉悦身
心，快乐如同阳光，照耀并温暖着他们的生活。

五六支曲目过后，担任指挥的刚子上场了。
身材高大的他指挥起来非常投入，一招一式认真
而充满激情。随着他有力的手势，大家的歌声更
加激昂。几支曲目下来，刚子已汗流浃背，却始终
笑容满面。对于年近花甲的刚子来说，学唱歌、学
指挥纯粹是出于一种发自内心的喜欢。有段时
间，他搬到小店居住，离得远，不方便参加活动
了，他心里非常不舍，于是又搬了回来，和刘老师
及其他志愿者一同，操心着合唱团的一切，付出很
多，却乐在其中。除了日常的唱歌活动，他们还组
织大家参加社区、街道的文艺演出、庆典活动，组
织网上联欢会，前段时间还组织了庆祝合唱团成
立 5周年文艺演出，唱歌、跳舞、小品、曲艺……老
年朋友欢聚一堂，尽显风采。

时间在歌声中流淌。主旋律歌曲一首接一首，
大家越唱越带劲，悠扬而欢快的歌声回荡在夜空。
活动结束了，人们意犹未尽，哼唱着歌曲，迈着轻盈
的步伐，把快乐带回家……

10月初的夜晚，秋风习习。汾河岸边，月季
花不舍时光，夜里又一次舒展开来，绽放出最美的
光彩。漪汾桥下，一群热衷跳广场舞的中老年朋
友随着悦耳的歌曲欢快起舞，活力四射。月季只
是择时开花，而他们却是这里四季的主角，宛如常
青之树，一直青春在线，欢快OK。

踏歌而舞的队列，声显势壮。不少人动作娴
熟，舞龄应该不短。前排梳高辫的领舞谢大姐，精
神抖擞，舞姿轻灵，人称灵魂人物。队伍中，几位
中老年男舞者，像万绿丛中几点红，认真的模样，
有些抢眼。

在几支不同风格的舞曲轮番登场后，舞魂仿
佛进入他们的心房，个个舞兴入酣，放松自在。70
岁的朱来喜用他举手投足尽显妖娆的舞姿，为“陶
醉”二字做了最好的诠释。拧身画圆、撩腿点地、
上步摆腰……融在骨子里的轻柔与忘我，别人轻
易学不来。

“这把年纪了，咋开心咋来！”朱来喜边舞边
道，一点不掩饰他的欢快。

张文英老先生，花白头发，气质儒雅，跟着节
拍，起舞认真。谁能想到，他已是 85岁高龄。随
行的老伴、女儿陪同在侧，对他满眼尽是呵护。

“有健康，比啥都重要。”张文英家住漪汾桥附近，
他说，自己实实在在尝到了锻炼的甜头。早上汾
河边溜达，晚上桥下跳舞。他们老夫妻已把“老有
所乐”过成了生活日常。

“你们跳舞的样子，真美！”一位穿粉红外套的
阿姨看久了，心动，忍不住加入。

“我们这些老年朋友自发跳舞，就为开心，活
成自己喜欢的样子。”60多岁的张晋萍、崔继明两
口子是漪汾桥广场舞活动发起者，跳舞已有 11个
年头。每天晚上 7时半活动开始，他们都会提前
到来，将存放在汾河景区内的音响设备拉到活动
场地等大家。

“我们使用的音箱由小到大一直在换，现在已
是第三个了，费用都是大家你 10元我 20元自筹
的。”

“汾河景区提供免费电源，还帮着存放音响设
备，帮忙不少。”

“我们跳的好多舞，是群里热心人自己学会，
再传授给大家一起跳。”

张晋萍热情介绍，感恩身边所有的美好。
“这里退休人员不少。迄今，坚持跳了 10年

左右的熟面孔少说也有三四十人。这些年，来来
往往数百人，识与不识，听到音乐能一起动起来，
那就是缘分。”张晋萍这番话，平实，但深情。可
不，已入老年，有缘相聚，开心最好。

高高兴兴来，心满意足回。一年 365天，除了
过年期间和疫情防控的特殊时期，每晚一个半小
时是这拨中老年人最活跃的时刻。11年来，不论
春夏秋冬，他们视漪汾桥下为舞台，在这里尽情摇
摆，撒下开心的种子，收获自己喜欢的样子。

9月底的一天，秋风送爽，霞光初照，杏花
岭体育场内，锻炼身体的人们千姿百态，活力
四射，构成了一幅幅生动的晨练图。

沿着体育场路边有跑步的、走圈的，场内
则是打羽毛球、做体操、抖空竹、练武术的，显
得疏密有致，一派盎然景象。7点整，老贾像
往常一样，按下了“八段锦”的播放键。“两手
托天理三焦、左右开工似射雕……”随着口
令，省直 29健身辅导站的 30多人在晨曦中，
伴着悠扬乐声整齐划一地练起了“八段锦”，
这是他们每天晨练的序曲。而后，他们练起
了太极拳剑扇，“白鹤晾翅”“孔雀揽尾”“野马
分鬃”……一招一式，动作舒展优美。这个健
身站成立 4 个年头了，锻炼的内容越来越丰
富，队伍也越来越壮大。在他们的东面，市老
年鞭杆协会 13辅导站的人们挥舞着短棍练习
霸王鞭、综合陀螺鞭……一套接着一套。

晨练的人们个个精神矍铄，动作流畅。
他们中有机关退休干部，也有企事业单位退
休职工。在这里，耄耋之年的不乏其人，60多
岁算是年轻人喽。打太极拳的悠然自得，练
剑的轻盈灵活，练刀的虎虎生风，打鞭杆的拦
劈挑拨，练长拳的闪展腾挪……他们有的从
小就爱好武术，有的退休后才来到体育场，个
个都是受益者，人人有本“健身经”。

87岁的高志功师傅坚持晨练 30年了。他
原来是火车司机原来是火车司机，，长期紧张艰苦的工作长期紧张艰苦的工作，，把他把他
的身体累垮了的身体累垮了。。退休后退休后，，他开始学习太极拳他开始学习太极拳、、
鞭杆鞭杆、、刀剑刀剑，，无论寒暑无论寒暑，，坚持不辍坚持不辍，，身体越来越身体越来越
强壮强壮。。

高师傅和大家练了几套拳后，当起了教
练，教谢绒娣等几位老年拳友练起了扬眉剑，
一招一式，教者耐心，学者认真，直练得汗水
涔涔。

张清爱是 78岁的老奶奶了，身轻灵巧，她
正在教人们练少林鞭杆。年过古稀的雷银元
学起来别提多认真了。10年前为睡个好觉，
多吃口饭，老雷没少求医问药。后来，他来这
里坚持晨练，学会了拳、鞭杆、手杖、刀等十几
个套路，练得有模有样，饭量大了，身体壮了，
每天一觉睡到自然醒。

杏花岭体育场的健身站坚持得好，得益
于站长老贾。老贾全名贾绍智，他从省监狱
管理局退休后，把健身的人们组织起来，成立
了省直 29健身辅导站和市老年鞭杆协会 13辅
导站。老贾经常外出学拳，学会了回来再传
授。他还给大家做好后勤工作，组织大家参
加比赛，到社区展演。他还经常邀请专家来
体育场，在专家的指导下，大家的十八般武艺
越练越好。

太阳升高了，结束晨练的人们迈着轻盈
的步伐，陆陆续续走出体育场，洋溢在脸上的
笑容，就像朝阳，美丽、灿烂。

活成自己喜欢的样子 张国英

唱响快乐 翟丽芳

梁建军

晨练时刻

一次难忘的骑行 米 玲
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