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自2017年夏天将花棍带回我市
后，孙根生已经带动了300多人打花
棍。“我们现在有微信群，经常聚在
一起切磋技艺，探讨更多新花样。”
他说，仅在市城乡一体化示范区湖
滨路街道桂园社区，就成立了30多
人的花棍队。老兵哥花棍队的40多
名成员平均年龄75岁，其中有不少
是退伍军人。

今年89岁的杨顺卿是老兵哥花
棍队年龄最大的“运动员”，作为1955
年我国第一批义务兵，他退伍后一直
保持军队作风，坚持锻炼身体。“打花
棍虽然是一种手、眼、腿、脑都要用的
运动，但是整体运动强度不大，对于
老年人来说是非常友好的锻炼方
式。”杨顺卿说，在他的影响下，60多
岁的女儿、女婿及几个孙辈“全家总
动员”，都加入了打花棍的队伍。

“对对对，我以前喜欢抖空竹，现
在更喜欢打花棍。”一旁81岁的魏资
智说，他家住市区光明路南段，离河
滨公园很近。退休后为了锻炼身体，

他开始练习抖空竹，打花棍解锁了锻
炼身体的新方式。

“打花棍与抖空竹异曲同工，都
需要双手双眼相互配合。”魏资智说，
由于自己有抖空竹的基础，很快就学
会了不少打花棍高难度动作。现在，
他不仅是花棍队的“教授”，还研究出
了不少花样。在他的带领下，河滨公
园、鹰城广场也开始出现打花棍的老
年人身影。

2018 年，在孙根生等人的带领
下，平顶山市花棍队成立；2023年 11
月，市城乡一体化示范区老年体协花
棍委员会成立，更多市民加入到打花
棍的队伍中来。此外，花棍队还有不
少“骨干”常年活跃在我省周口、郑
州，吉林长春，安徽合肥等地，带动和
发展当地的打花棍活动。

坚持打花棍让很多退休老人找
到了生活的乐趣，“我们会一直打到
打不动为止！”孙根生说，希望能有更
多中老年人拿起花棍，一起享受打花
棍带来的快乐和健康。

带动几百人，期待队伍更壮大

平均年龄75岁的老兵哥花棍队：

花棍翻飞人欢乐 舞出精彩与健康

□本报记者 刘蓓 文/图

打花棍，顾名思义就是两手
各持一根棍子，将一根两头绑有
彩色毛线球的花棍在空中拨来打
去，一拨一打之间，演绎各种各样
的花棍玩法。

打花棍不仅是我国民间杂技
演员的传统表演项目，也是一项
老少皆宜的体育运动。近两年，
在市区公园广场，越来越多中
老年健身爱好者爱上打花棍。

4月14日下午，雨过天晴的白龟湖
国家湿地公园游人如织。“太精彩了，
看得人眼花缭乱……”在湿地公园科
普广场，几十位老人正在打花棍。随
着手中的花棍上下飞舞，这些六七十
岁的大爷大妈不时变换着招式，围观
市民纷纷拍手叫好。

“我们是老兵哥花棍队的！”听到
市民询问，今年77岁的孙根生大声回
答道。1.79米的孙根生身材高挑匀称，
虽然满头白发，但声音浑厚，步伐轻
快，看起来像是刚六十出头。他2007
年从市教体局退休后，到北京帮忙带
孙子，偶然在北京陶然亭公园看到一
位老人在打花棍，他顿时被吸引，从此
加入打花棍的行列。

花棍长60厘米，直径约6毫米，是
玻璃钢纤维棒，中间包了一层化纤的
棉布，最外面是一层黄色的橡胶管，两
头还绑着两个彩色的毛线球，看起来
很漂亮。打花棍的工具是两根小木
棒，为了产生更大摩擦力，最外层也裹
着橡胶管。

“你别小看这简简单单的两根木
棒和两个花棍，能打出几百种花样
呢！”孙根生笑着说，虽然自己玩花棍
这么多年，学会了“龙盘玉柱”“兵分两
路”“车轮滚滚”“风摆荷叶”等100多种
打花棍的小花样，但他认为自己仍
然是个“学生”。“你这个花样还没
练熟，就有高手创造出了更多花
样，怎么学都学不完，特别让人
有探索的欲望。”2019年6月，他
参加了北京全国花棍大赛，获得
了集体表演一等奖。

几百种花样，越学越上瘾

看到一群老年人将手里的花棍
打得有声有色，一旁几名年轻市民
也跃跃欲试。62岁的队员刘春华将
手中的花棍交给一位女士，并耐心
地给她示范简单的空中摇摆动作。

“呀，这花棍看起来简单，打起来还
真有些难度！”今年34岁的朱女士发
出感叹。不过，经过几分钟的练习，
朱女士已经可以让花棍在空中摇摆
而不掉落。

“打花棍很容易上手，年轻人很
快就能掌握要领。打花棍需要手眼
配合，很适合小朋友练习，既能预防
近视，还能锻炼左右脑，提
高协调能力和平衡能
力。”刘春华说，花棍队
不少老年人都享受到了
打花棍带来的健康和快

乐。

今年 74 岁的宋有中 2007 年患
上肾癌，摘掉了一个肾，从此以后药
不离身。为了锻炼身体，他从 2014
年开始尝试打乒乓球、甩流星球等，
2022 年又开始打花棍、吹萨克斯。

“打花棍和吹萨克斯一动一静相结
合，不仅锻炼身体，还有益身心。”

他笑着说，现在三次体检结
果各项指标都合格，大夫夸
他“剩下的那个肾功能恢复得
比原来还好”。

耿功臣今年82岁，他对家
人 说 ：
“ 打 花
棍 让
我 找
到 了

年 轻 时
候 的 感

觉！”据耿功臣介绍，几个儿女特别孝
顺，退休后，他处处被家人照料，开始
了“废物式”养老模式。接触到花棍
后，他每天步行去打花棍，从不间断，
不仅锻炼了身体，还交到了不少志同
道合的朋友，心态越来越年轻。

孙根生也是打花棍的受益者。“打
花棍让我甩掉了‘两高一胖’的帽子。”
孙根生年轻时患上高血压，体重100
多公斤，每天须服用三大把药。为了
健康，他从1994年开始慢跑，退休后
更是尝试各种新鲜的运动。现在，他
每天早上7点起床，上午下午各打花
棍两个半小时，晚上8点左右上床睡
觉，规律的生活让他身体很硬朗。

打花棍的老人们还自编了顺口
溜：“花棍情，花棍缘，我与花棍常相
伴。风天雨天不停歇，快乐健身一
百年。”

简单好学，让老年人打出健康

家有一老

老兵哥花棍队队员一起打花棍老兵哥花棍队队员一起打花棍

▷在打花棍的孙根生
▽队员们相互配合


