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新甘肃·甘肃日报记者 何佳睿

早上两小时、下午两小时、晚上一

小时，日均 5 小时的锻炼时间，不论是

严寒酷暑还是节假日都风雨无阻。

对国家级社会体育指导员张六香

来说，健身就是她的生活方式。

可谁能想到，张六香也曾在生死

的边缘徘徊。

2009 年，张六香因为一次普通感

冒引发重症肌无力，严重时生活完全

无法自理，瘫痪了近 3 年时间。

但张六香并没有放弃。2012 年，

张六香第一次在手机上看到了健身气

功 的 视 频 ，便 跟 着 学 起 来 。 没 想 到 ，

渐渐地，她的手可以自由抓握了。再

往后，竟可以自己站起来走路了。

2014 年，克服了种种困难后的张

六香重新找回了久违的健康，到静宁县

城广场上做健身气功。在广场上，她结

识了同她一样热爱健身的好友。在好

友的建议下，她参加了一级社会体育指

导员的培训，从此走上了带领群众科学

健身的道路。

在静宁县城与北部山区的乡村小

学之间，一条蜿蜒 40 公里的公路见证

了她 7 年如一日的坚持——

冬天的山路因为下雪结冰，难走

极了。7 年来，她的脚步从未停歇，用

执着和坚韧，为乡村小学的师生送去

科 学 的 健 身 知 识 与 技 能 。 周 一 到 周

五，她和师生们住在学校，周末才会回

到县城的家里。

在 学 校 ，张 六 香 利 用 体 育 课 、大

课 间 的 时 间 ，为 孩 子 们 教 授 健 身 气

功 八 段 锦 ，让 孩 子 们 切 身 感 受 健 身

的 益 处 以 及 中 华 优 秀 传 统 文 化 的 魅

力 。 在 张 六 香 的 悉 心 指 导 下 ，短 短

几 个 月 ，全 校 的 孩 子 们 便 能 整 齐 划

一 地 展 示 八 段 锦 ，成 为 校 园 里 一 道

亮丽的风景。

张六香先后在四所乡村小学带领

师生健身。她带领教师们一起练习八

段锦，从刚开始的比比划划，到一招一

式有板有眼，教师们通过健身气功的

练习，有效缓解了肩颈职业病，腰不疼

了、肩不酸了。

无论在乡村小学，还是在广场街

道，遇到感兴趣的人，张六香都会随时

随地教上一段。在她的坚持下，健身

的种子播撒到静宁县城更多人心中，

健身气功也惠及更多群众。

从 2012 年第一次接触健身气功，

张六香已和健身气功相伴了 10 余年，

她欣喜地看到健身气功受到越来越多

的人欢迎。张六香也从未停下钻研精

进 的 脚 步 ，不 断 更 新 专 业 健 身 知 识 。

得知很多人是因为她的经历而开始练

习健身气功，她说：“走到哪里，就把健

康送到哪里。”

2024 年是社会体育指导员制度实

施 30 周年。据介绍，制度实施以来，

截至 2024 年底，我省累计拥有社会体

育指导员 7.84 万人，其中国家级 1250

人、一级 9176 人，在促进全民健身更

加便利化、生活化、科学化方面发挥了

重要作用。

张六香获评“社会体育指导员制

度实施 30 周年”全国社会体育指导员

故事征集入选人物。

从 追 逐 光 ，到 成 为 光 ，再 到 散 发

光 ，张 六 香 的 健 身 健 康 之 路 走 得 坚

定 、开 心 ，“ 我 要 更 好 担 负 起 社 会 体

育 指 导 员 的 职 责 和 使 命 ，为 更 多 人

带去健康的源头活水。”

——记“国家级社会体育指导员”张六香

走 到 哪 就 把 健 康 送 到 哪

新甘肃·甘肃日报记者 吴 涵

焦铁宁是庆阳市宁县早胜镇谭腊

村一位普通村民。今年 56 岁的他，也

是一位技艺精湛的布鞋匠，但最为人

所知的是他对全民健身公益事业的无

限热爱。作为一级社会体育指导员，

去年，他获评“社会体育指导员制度实

施 30 周年”全国社会体育指导员故事

征集入选人物。

焦铁宁和妻子朱会霞的大部分时

间，是在缝纫机前度过的。长期低头

久坐的工作，悄然损害着他和妻子的

健康。颈椎和腰椎的病痛，让他们行

动受限，生活质量也大打折扣，求医问

药也成了家常便饭。

他和妻子听取了医生的建议——

“多运动锻炼，对缓解疼痛有所帮助。”

于是，焦铁宁和妻子踏入健身的行列。

“我们最开始尝试了扭秧歌、健身

操等很多锻炼方式，最后发现广场舞

是最适合我们的。”焦铁宁说。

起初，肢体不协调、动作记不住，

让焦铁宁有些气馁。但他有股不服输

的劲儿，每天清晨和晚饭后，焦铁宁拉

着妻子一起在自家的小院子里，跟着

视频练习基本动作。

日子一天天过去，变化在悄然发

生。身体的不适症状渐渐减轻，曾经

被疼痛“禁锢”的身体，如今可以轻松

地活动了。这份惊喜让焦铁宁彻底爱

上了广场舞。他不再满足于自己锻炼

身体，心中有了一个更大的想法——

“让村里的乡亲们都运动起来，一起拥

抱健康生活。”

一开始，响应的人寥寥无几。焦

铁宁没有放弃，他挨家挨户去劝说，讲

述自己的亲身经历。慢慢地，越来越

多的人加入到健身队伍中来。

妻子朱会霞也不闲着，从教舞到

排练，朱会霞耐心地教着赶来学习广

场舞的村民，他家的小院在很长一段

时间里都十分热闹。

焦铁宁说：“我每次去各乡镇赶集

时，都会打听他们的广场舞领队是谁，

打听到领队的联系方式后，我就建微

信群聊，慢慢地将全县的舞蹈爱好者

组织到一起。”

2017 年 ，宁 县 广 场 舞 协 会 成 立

了，焦铁宁被推举为协会会长。焦铁

宁 为 了 给 会 员 们 提 供 更 好 的 活 动 条

件 ，自 费 购 买 音 响 设 备 ，筹 措 活 动 经

费。在焦铁宁的组织协调和协会成员

的共同努力下，宁县广场舞协会的活

动组织得井然有序、有声有色。

“宁县下辖 18 个乡镇，我们把广场

舞队伍按照乡镇分成了 4 个片区，每个

片区都有个活动负责人，各乡镇的广场

舞队都有领队。”焦铁宁告诉记者。

2018 年 2 月 8 日，宁县县委宣传

部、宁县文化局举行宁县广场舞大赛，

协会组织的二十支舞队、五百多名队

员从各乡镇赶来参加演出。她们以饱

满的热情和精彩的表演，充分展现了

新 时 代 宁 县 农 村 妇 女 健 康 、向 上 、和

谐、幸福的精神风貌。

2018 年 4 月 29 日，宁县广场舞协

会在早胜镇农贸市场举办了千人大联

欢大型广场舞展演活动，在当地引起

不小的轰动。

2021 年 6 月 27 日，宁县广场舞协

会组织了 1500 多人参加宁县庆祝建

党 100 周年万人广场舞展演活动，气

势恢宏、主题突出，赢得广泛好评。

宁县广场舞协会发展到今天，已

经有 4000 多人，覆盖了不同年龄段和

不同职业的人，大家都因为共同的爱

好走到了一起。

时间久了，焦铁宁也对广场舞有

了更深的心得：“我们借助广场舞搭建

了一个健康、和谐、团结的环境。在这

里，每个人都是舞者，也是全民健身公

益事业的传播大使。”

在焦铁宁心中，未来，宁县广场舞

协会将继续推动全民健身活动，让健

康和快乐成为革命老区人民生活的一

部分。他们也将通过多种形式，把全

民健身融入生活，让更多人参与进来。

——记一级社会体育指导员焦铁宁

“ 领 舞 ”乡 村 的 活 力 密 码

编者按：清晨、傍晚，无论是在城市公园，还是村头广场，我们总能看见锻炼的人群，他们或是跳着热情奔放的广场舞，或是做着舒缓有力的健身操，全民健身火热的背后，

有着一个群体的身影——社会体育指导员。

社会体育指导员承担着宣传全民健身理念、传授科学健身方法、组织群众健身活动等重要职责，他们是全民健身活动的“领头雁”、全民健身志愿服务的主力军。《社会体育

指导员技术等级制度》于 1994 年 6 月正式开始实施，我省社会体育指导员队伍不断壮大，他们以实际行动为人民群众送去了健康。此次我们聚焦我省三位优秀社会体育指导

员的火热运动生活，与读者共享健康生活理念。

让 健 身 成 为 一 种 生 活 方 式

新甘肃·甘肃日报记者 苏家英

记者初见朱红燕，她梳着一个紧紧的发髻，

身穿一件红色的棉衣，脸上挂着笑容，脚底轻盈

生风。朱红燕是兰州交通大学副教授，专职教

体育 20 多年。她还有一重身份，是国家级社会

体育指导员，推广健身气功 10 多年。

前不久，在“奋进新征程 运动促健康”2024

最美社会体育指导员暨活力体育组织征集活动

中，朱红燕获评全国具有公信力、引领力和传播

力的 50 名最美社会体育指导员之一。“我做得

还不够多，我想做得更好。”虽然已经获评“最

美”，但朱红燕不敢松懈。

（一）

“社会体育指导员的工作不好做，情怀和能

力缺一不可。我也一直在思考、在学习。”朱红

燕说，“我们要当全民健身的宣传者、科学健身

的指导者、群众健身活动的组织者、健康生活方

式的引导者……”

如何让社会体育指导员“名副其实”？朱红

燕有两点体悟：首先，自己要明白运动的重要意

义，并告知别人；其次，要把工作落脚于具体的

项目，做教育推广。

“健身气功是中华优秀传统文化的组成部

分。中华民族独特的思维方式、审美观念、心态

模式、价值取向等，在健身气功中都有所体现，比

如，‘动静相兼’‘进退有度’‘刚中含柔、柔中寓

刚’‘虚中有实、实中有虚’等。”朱红燕说，重要的

是，健身气功简单好学、老少皆宜，“所以

10多年来，我坚持给学校师生、社会

各界群众普及这项运动。”

朱 红 燕 示 范 了 健 身 气 功

功法八段锦的第一式

“双手托天理三焦”。

“ 两 脚 平 行 开 立 、

与肩同宽，两膝微

屈，两手腹前十

指 交 叉 起 身 上

托 ，两 臂 内 旋

继 续 上 托 ，之

后 目 视 两 掌 、

收 下 颏 ，眼 平

视、略停，两臂从左右两侧缓缓下落收于

腹前……”一招一式，朱红燕做得标准、讲

得清楚；随时随地，朱红燕都这样乐于分

享、善于分享。

“老祖宗的功法，对我们有很大的帮

助。”八段锦、易筋经等健身气功功法，朱

红燕练了近 20 年，从中受益了近 20 年，“可

以说，长期坚持练习，让我对健身气功功法

有了更深的理解，也让我对健身气功能够帮助

人们提升生活品质和幸福指数有了更深的认识。

这么好的东西，我很想分享给家人、朋友、学生、同

事，以及更多人。”

（二）

2012 年起，朱红燕尝试在武术体育课中，加入一些健身气

功的内容。她发现，选修自己体育课的学生越来越多，上课的

学生越学越起劲。

“后来，我的体育课就叫《体育养生》，专门以健身气功功法八段锦、易

筋经的教学为主。”这是我省高校首次开设的以“养生”为主的体育课，也是

兰州交通大学的校级一流本科课程。

那么，怎样上好这门课？

“要做好充足的准备。”朱红燕举例说，“教八段锦的第四式‘五劳七伤

往后瞧’时，我会说明‘五劳七伤’是何意、这小小的招式对‘五劳七伤’有何

用。为此，上课前，我会细细琢磨历史典籍、相关文献，以及人体构造、中医

穴位等。”

“‘五劳’涵盖了五种导致劳伤的病因，即久视伤血、久卧伤气、久坐伤

肉、久立伤骨、久行伤筋。那么，往后瞧的转头动作，能使脊柱两侧的肌肉

得到舒、缩运动，可有效刺激颈部大椎穴等；同时配合两臂向外充分旋转，

能使胸腹向上伸展，牵拉胸腔、腹腔内的脏腑。这样的动作，能够调和脏腑

器官的气血运行，起到防治‘五劳七伤’的目的。”朱红燕的体育课，总是“干

货”满满。

“不仅年轻的孩子们放下书本、电脑和手机，动了起来。在学校工会的

组织下，学校的资深‘久坐族’——教职员工们，也会来到我的《体育养生》

课练习健身气功。”近 10 年，在兰州交通大学，朱红燕教过 3000 多名学生，

100 多名教师，她欣喜地发现：“他们中的一部分人，又会去教自己的家人、

朋友。这是个好现象，大家都更关注自己和身边人的身心健康！”

朱红燕的一言一行，满溢着她对健身气功的关注和热爱、对社会大众

的关心和热情。校里校外，都是她大显身手的广阔“武”台。

近些年，朱红燕曾被国家体育总局健身气功管理中心选派至日本、比

利时，进行健身气功的推广教学活动；多次受邀担任甘肃省社会体育指导

员培训班的培训讲师，累计培训社会体育指导员近千人次；拍摄健身气功

功法视频进行辅导，吸引超万人参与线上学习……

“练习健身气功可以强身健体、修身养性，但这只是我们健康生活的一

个小项。希望大家好好锻炼，好好爱护身体，让生命像阳光般灿烂。”朱红

燕说，自己的想法很简单，就是让更多人拥有“健康、长寿、尊严”的生命状

态，好好享受世间美好。
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烂张六香带领群众健身。

受访者供图

朱红燕（中）参加“送健康·惠民

生”进社区活动。 受访者供图

焦铁宁（前排右一）组织广场舞汇演。 受访者供图


